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ケアハウス  ロイヤルウイング

5月といえば 春から初夏に変わる良い季節です。そして５月で連想するのは、 大型
連休のゴールデンウィークや母の日、端午の節句 などがあります。新年度になり
１ヵ月がたち、ケアハウスの中も変わりました。新入社員がケアハウスに二名来てく
れています。二人ともまだまだ一生懸命ですが、いつも皆様がやさしく話をしてくだ
さったり優しく見守って応援してくださったりして頂き感謝でいっぱいです。引き続き
やさしい目で見て頂きたいと思います。4月のお花見はどうでしたか？各地で桜が咲
いており久しぶりの外出行事という事で皆様のたくさんの笑顔が見られてよかった
なと思いました。ただ４月より県下のコロナ感染者状況も依然として増えており、ま
だまだ油断ができない状況ですのでしっかり手洗い・手指消毒・3密回避などの感染
対策を実施して頂きたいと思います。また５月からも不定期ですが、行事を計画して
います。皆様にしっかり楽しんで頂きたいと思います。多数問い合わせ頂いておりま
す面会に関してはコロナ感染者がまだまだ落ち着く気配がない為まだ解除はできま
せん。どうしても必要な方は事前にお知らせ下さい。
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健康的な生活とは？

健康的な生活を送ろうと思ったときには、どうすればよいでしょう？

健康を保つために必要な事柄は基本的に変わりません。 規則正しい生活、バランス

のとれた食事、適度な運動、しっかりとした休養。健康については、様々な事が言われ

ていますが、毎日の生活習慣を整える事が健康的な生活への第一歩です。

また、心の健康を保つにも、やはり毎日の生活習慣を整える事が大切です。

ゆっくり風呂に入る、好きな音楽を聴くなど、ストレス発散方法は、個々であると

思いますが、不規則な生活では、その時間を作る事も難しくなります。

忙しくて時間がないという方も、いらっしゃるとは思いますが、やることの整理や

予定を立てるなどして、自分なりの生活リズムを作り

健康管理を行っていくことが大切です。
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～お茶の効果について～

5月は新茶の季節ですね!普段から飲まれているお茶ですが、それぞ
れの種類によって効果が変わってきます。今回はお茶の栄養について、
お伝えしたいと思います!これからまた熱中症や脱水症状が心配にな
る季節がきますので、ぜひお茶選びの参考にしてみてください!

＊お茶の種類について＊
お茶には茶葉を原料とする緑茶やほうじ茶等と、大麦を原料とする麦

茶があります。大きな違いとして、茶葉を原料とするお茶にはカテキン
やタンニンが多く含まれており、麦茶にはそれらが含まれていません。
麦茶にはアルキルピラジンと言われる成分が含まれています。

＊お茶の栄養について＊
・緑茶

緑茶にはポリフェノールの一種であるカテキン(タンニン)が含まれて
います。カテキンはお茶の苦み成分になるもので、効果としては殺菌効
果があります。生魚を使用するお寿司屋さんで緑茶を提供するのは、
この殺菌効果を利用するためです。

他にも、お茶の旨味成分であるテアニンには自律神経のはたらきを
落ち着かせて、リラックス効果やそれによる睡眠の質の向上に期待が
できます。

もう一つ、お茶に多く含まれる成分としてカフェインがあります。カフェ
インは既にご存知の方もいると思いますが、眠気を抑制する効果があ
ります。

・ほうじ茶
ほうじ茶には緑茶同様にカテキンやテアニンが含まれています。
その他にピラジンといわれる成分が含まれており、リラックス効果や

血流を良くする効果があります。

・麦茶
麦茶にはカリウムやカルシウムなどのミネラルが豊富に含まれてい

ます。汗をかく暑い季節は、ミネラルが汗とともに体外へ出ていってしま
います。麦茶を飲み、出ていったミネラルを補いましょう。また、麦茶の
原料である大麦には体を冷やす効果があります。これらのことから、暑
い夏場には麦茶をおすすめします。
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①数学の応用
必要条件と十分条件

三角比 ｃｏｓ ｓｉｎ ｔａｎ

指数 対数

方程式 グラフ 関数

根の公式 導関数

因数分解 Ｘ²－9＝（X＋3）（X－3）

三段論法 無理数 有理数

正の数 負の数 10÷（－2）＝－5

複素数ベクトル

実数 虚数

円と軌跡

微分積分

６０年前の記憶ですので本当か

どうか定かではない

何事も挑戦しましょう

②数学の応用 例をあげますと

見える所は当たらない

見えない所は当たる

なぜどうして問い続けると

興味が勉強意欲が高まります
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興味が勉強意欲が高まります


