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お彼岸を過ぎて一気に涼しくなったかと思えば、また暑さがぶり返したりしてい
ます。寒暖の差が激しいので、皆様体調を崩されないよう気をつけてくださ
い。１０月といえばスポーツの秋。運動の為去年は歩いて通勤していました
が、今年は全く歩いていません。一時期６キロ位やせましたが段々と元の体
重に戻りつつあります。去年は秋晴れの下ゴルフをして爽快でした。広々とし
た大自然の中で体を動かすのは本当に気持ちいいです。今年もゴルフの機
会があるので楽しく体を動かして少しでもやせられたら、そしてスコアも更新で
きたら、と思います。皆様も何か目標を持って体を動かして健康で長生きして
いただきたいと思います。また、今年は３年ぶりとなる鴻八幡宮の秋祭りがコ
ロナ感染対策をしながら例年より時短で開催されます。しゃぎり(笛や太鼓によ
る祭囃子)の音を奏でながら、各地区のだんじりが王慈園中庭にも来られます
ので、皆様元気をもらいましょう。

生活相談員 荒田勇樹 10月のつぶやき～
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敬老の日の
お祝いをしました

9月に誕生日を
迎えられた方のお祝い

これ
食べる
もんか？

長生き
しまーす

敬老の日にタオルプレゼント
させて頂きました！



～インフルエンザが流行する前にワクチン接種をしましょう～

インフルエンザワクチンを接種して約２週間後から効果が出て、

持続期間は約５か月です。ワクチンを接種してもインフルエンザにかかる

場合もありますが重症化しにくいとされています。

※ 急な発熱と咳があって、これに ①のどの痛み ②筋肉痛 ③関節痛

これらが伴えばインフルエンザが疑われます。

この他、腹痛・嘔吐・下痢などを伴う場合や高齢者では、明らかな症状が

ないがグッタリしているという場合もあります。

これらの症状は、コロナ感染や普通の風邪とよく似ているため

症状があれば、まずご報告お願いします。

その後の対応に関しては、病院受診など適切な対応をとって

いきたいと思います。

やっぱり
外は
最高！

すっかり
秋ですねぇ

暑い夏が終わり、気持ちの
良い秋の風を感じに散歩へ

おやつが
欲しい

イェ～イ



～コレステロール値に気をつけましょう!～

朝晩が肌寒くなり、秋を感じる時期となりました。秋と言えば、「食
欲の秋」ですね!暑い夏を過ごし少し夏バテ気味だった方も、徐々に食
欲が戻ってきているのではないでしょうか?食事をおいしく感じる一方、
食べ過ぎによる健康への影響も気になるところです。
今回は気にしている方も多いと思われるコレステロールについて、お

伝えしたいと思います。

～コレステロールとは?～
コレステロールは体内にある脂肪分のひとつで、悪いものと思われやすい
ですが、実はホルモンや代謝に関わる大切なものです。
血液には、コレステロール(HDLコレステロール、LDLコレステロール)と中性
脂肪があり、それぞれ基準値があります。その基準値を外れると、「脂質異
常症」となり動脈硬化や脳出血のリスクが高まります。

～脂質異常症を食事で予防、改善するには?～
大切なのは食事の「量」と「質」です!主食(米や麺、パン等)と主菜(メインと
なるおかず)、副菜(野菜を主とする小鉢)をバランス良く食べることが重要
です。
＊食事のポイント!＊
・大豆製品や野菜、海藻類など食物繊維を多く含まれる食品を食べましょ
う!
食物繊維にはコレステロールの吸収を穏やかにしてくれるはたらきがあり
ます。野菜を苦手とされる方がおられますが、しっかりと食べましょう!
また、みなさんは「大豆ミート」といわれる食品をご存じですか?これは大
豆を100%使用し、大豆の油分を搾油して加工したもので、「ミート」がつく
ようにお肉の風味にそっくりな食品です!施設でも献立に使用しています!大
豆ミートは、大豆の栄養素をほぼそのまま摂取できて、しかもコレステロー
ルフリーであるところが魅力です!
・青魚に含まれるDHA、EPAを摂取しましょう!
DHA、EPAは青魚に多く含まれているもので、血液をサラサラにし、血液
中の脂質バランスを整えてくれるはたらきがあります。
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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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　　【新入居者紹介】
4階岡〇〇様、5階〇中〇〇子様がご入居されました。よろしくお願いいたしま
す。

※鴻八幡宮の秋祭りが開催され、王慈園中庭にだんじりが来ます！お楽しみ
に！

令和4年

10月のカレンダー


