
８月になり暑さが厳しい季節になりました。梅雨時期にはあまり雨が降らず水
不足が懸念されました。梅雨が明けてからまとまった雨が降り貯水量が少し
増えました。水不足が続いていますので、節水にご協力下さい。さて８月とい
えば花火。先日児島で花火が上がりました。家族で見に行くつもりが忘れてお
り見れずじまい。ケアハウスからも見れなかったのではないかと思います。そ
こで、ケアハウスでも花火を実施したいと思っています。ただコロナウイルスが
猛威を振るっており過去最悪の感染状況です。一人一人のマスク・手指消毒
などの感染対策をしながら楽しみましょう。食堂の開放時間を朝食は７時５０
分、昼食は１１時５０分、夕食は５時５０分に変更しています。開放時間までの
間ゆっくりとお部屋で過ごして頂きたいと思います。皆様が一斉に５０分に下り
て来られますと座る席がなくなることもありますので、皆様それぞれ混雑を避
けて時間をずらしながら食堂に来て頂けるとありがたいです。
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★ 夏バテしない生活習慣を

・ 高温多湿が夏バテを招く
温度変化に対して体温調節機能が働いて体調を整えていますが、近年は

夏の初めから３０度をこえる暑さが続くことに加えて高い湿度の為に、汗が
気化しにくい事で体温調節が働きにくい状況になることが増えています。

・ 自律神経の乱れによる夏バテ

暑さ対策の為に冷房は必要ですが、冷房の効いた室内と暑い野外では
大きな温度差があるため自律神経の機能が乱れやすくなります。温度差に

注意しましょう。

・ 睡眠

冷房や扇風機を上手に使いながら気温や湿度を下げる工夫をしましょう。

体を冷やしすぎると、起床時のだるさの原因につながる為、適度に調節を・・・

翔南高校からお花を贈呈して頂きました
ケアハウスの玄関外に植えていますので、ご覧になってください

皆さんのご来店をお待ちしています

書道教室

今回は、夏らしい文字に挑戦しました

ロビーに展示して

いますので、
ご覧になってください
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書けるん？



～夏野菜で栄養満点!!

本格的に暑い季節が始まりましたね!!年齢を重ねると、皮膚
の暑さを感じるセンサーが鈍くなり、暑さを感じづらくなるの
だそうです。エアコンを使用し、適温を保つことが熱中症を予
防する上で重要なことですよ!!
今回のテーマは「夏野菜」です。夏野菜は水分を多く含むも

のが多く、体を冷やしてくれる効果があります。夏野菜につい
て詳しくお伝えしたいと思います!!

＊夏野菜の効果とは??＊
夏野菜には水分やカリウムを多く含むものが多く、汗をかいて不足し
がちなそれらを補ってくれます。また、体の熱を逃がしてくれる効果も
あります。

＊代表的な夏野菜の栄養素＊
・きゅうり
きゅうりには「栄養がない」というイメージをもたれやすいですが、夏に
はぴったりな野菜なのです。その理由として、きゅうりは95%が水分でで
きており脱水症を引き起こしやすい夏には、水分補給の役割を担って
くれるのです!!

・茄子
茄子には「コリン」といわれる物質が含まれており、これは胃液の分泌
を促すはたらきがあり、食欲を増進させてくれます。食欲不振に陥りや
すい夏にはぜひ食べていただきたい野菜の1つです!!

・トマト
トマトには夏風邪予防に効果的なビタミンC、またカリウムや食物繊
維が多く含まれています。風邪は冬にひきやすいですが、高温多湿を
好むウィルスにより夏場にも風邪が流行ることがあります。その予防の
ために、ビタミンCが豊富に含まれたトマトは夏におすすめなのです!!
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俳句・川柳・絵手紙など
あなたの作品を大募集！
どしどしご応募下さい
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締め切りは毎月25日まで
事務所に提出して下さい！
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８月のカレンダー

【新入居者紹介】

３階〇〇代様 ５階〇高み〇〇様
ご入居されました。よろしくお願いします！


