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　早いもので今年も締めくくりの時期になりました。皆様にとって今年はどんな
年でしたか？新型コロナの感染はいまだおさまらず、第８波と続いています。
引き続き換気・手洗い・うがい・密を避けて生活してください。さて４年に1度の
サッカーワールドカップがカタールで開催されています。日本は格上のドイツ
に勝ちました。前半で点を取られるまでは見ていましたが、日本が点を取って
逆転した歴史的瞬間は見逃してしまいました。速報で知ったのですごく残念で
した。皆様は見られましたか？その後2戦目でコスタリカに惜敗してしまいまし
たが、３戦目の強豪スペイン戦は積極的に攻めて勝ち点を取りに行き、ぜひと
も決勝リーグに残ってほしいものです。みんなで応援しましょう！
さて、来年は卯年です。卯年は「卯」という字は左右に開かれた門の形から出
来たと言われており、閉じていた門が開き「とび出る」という意味があるとされ
ています。また、祭りごとの際に生贄として捧げる肉を2つに裂いた形から出
来たとされ「分ける（区切る）」という意味を持つ説もあります。このように「とび
出る」や「分ける」という意味から、卯年は「飛躍する」年や時代の区切り、「契
機になる」年と言われたりします。来年は皆様と一緒に飛躍していきたいと思
います。

生活相談員 荒田勇樹 12月のつぶやき～
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冬限定
メニューが
始まったよ

焼き芋のイラストは
イメージです。

メニューにはありません。

甘酒で
ホッと
一息♪

ぜんざい
甘くて

おいしいよ



１２月に入り朝・夕の冷え込みが厳しくなり、空気も一段と乾燥してきました。
体調管理が難しい寒い季節は、栄養管理に加え乾燥に対する注意も必要
です。

空気が乾燥すると、気道粘膜の防護機能が低下しインフルエンザや感染症
にかかりやすくなります。特に乾燥しやすい室内では、適切な湿度を保つ
ことも効果的です。
そして、栄養・休養を、しっかりとり規則正しい生活を心がけることが感染
リスクを遠ざけるうえでは重要です。

あわせて、水分補給もしっかりお願いします。
夏場に比べ、どうしても少なくなると思いますが、とても大事な事です。

元気で新年を迎えましょう

米寿のお祝いに、倉敷市から贈り物が届きました

お体を大切に、これからも
お元気でお過ごしください。

目指せ
卒寿！
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～冬もこまめな水分摂取を!～

徐々に寒くなり、体調を崩しやすい時期になりましたね。風邪や
インフルエンザも心配な季節なので、体調の変化には気をつけま
しょうね!
今月のテーマは「水分摂取」です。水分摂取は暑い夏だけではな

く、暖房を使う冬も大切です。水分摂取は風邪の予防にも効果があ
りますので、しっかり摂取しましょう!

＊冬に水分摂取が大切な理由とは?＊
食事に含まれる水分を除き、人は1日に約1Lの水分を摂取する必要
があるとされています。暑い夏は汗をかくことで喉の渇きを感じやすい
ですが、冬は汗ではなく空気の乾燥によって皮膚や呼吸から水分が失
われます。そのため、夏に比べて喉の渇きを感じづらく、気づかないう
ちに脱水状態になっています。脱水状態を予防するために、こまめに水
分を摂取することが大切です。

＊水分摂取で風邪を予防できるの?＊
風邪の原因となる菌やウィルスは乾燥しているところに付着しやすい
です。喉や鼻の粘膜が乾燥していると、そこへ菌やウィルスが付着し風
邪をひくことになります。水分を摂取し、体内を潤しておきましょう。

＊飲むタイミングや飲む量はどれくらい?＊
コップ1杯(約150～200ml)の水やお茶を、1日5～6杯を目標に摂取
しましょう。最初は中々飲めないかもしれませんが、習慣化すると難し
くはありませんよ。トイレが近くなるからと、水分摂取を遠慮する方がい
ますが、水分摂取には体内の不要なものを体外へ排出してくれる役割
があります。血圧が高めな方は水分摂取によって、体内の余分なナトリ
ウムを排出したり、女性にはアンチエイジングの効果もありますよ。
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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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クリスマス会は　昼食に特別メニューを提供いたします。ささやかなプレゼントも
ありますのでお楽しみに～
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