
のびのび

　
風
薫
る
五
月
を
迎
え
ま
し
た
。
一
年
の
う
ち
で

最
も
気
持
ち
の
い
い
さ
わ
や
か
な
季
節
で
す
が
、

寒
暖
差
や
気
圧
変
化
に
よ
っ
て
自
律
神
経
が
乱
れ

体
調
を
崩
し
や
す
い
時
期
で
も
あ
り
ま
す
の
で
、

ど
う
ぞ
お
気
を
つ
け
く
だ
さ
い
ね
。
五
月
八
日
か

ら
新
型
コ
ロ
ナ
の
位
置
づ
け
が
５
類
に
移
行
さ
れ

ま
す
。
５
類
に
移
行
す
る
こ
と
で
緊
急
事
態
宣
言

等
の
行
動
制
限
が
で
き
な
く
な
っ
た
り
、
幅
広
い

医
療
機
関
で
の
対
応
が
可
能
と
な
っ
た
り
、
水
際

対
策
も
緩
和
さ
れ
た
り
し
て
コ
ロ
ナ
前
の
人
の
移

動
や
に
ぎ
わ
い
、
活
気
が
戻
っ
て
来
て
い
ま
す
。

久
し
ぶ
り
に
制
限
な
し
の
連
休
と
い
う
こ
と
で
、

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
も
観
光
地
で
は
活
気
や
混

雑
が
見
ら
れ
る
よ
う
で
す
。
た
だ
、
５
類
に
移
行

し
て
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
力
や
病
原
性
が
変

わ
っ
た
わ
け
で
は
な
い
の
で
、
引
き
続
き
感
染
対

策
が
必
要
で
す
。
ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン

グ
で
も
、
館
内
で
の
マ
ス
ク
の
着
用
、
換
気
等
の

感
染
対
策
は
引
き
続
き
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
ま

た
、
面
会
制
限
も
当
分
続
け
、
少
し
ず
つ
緩
和
し

て
い
き
ま
す
。
五
月
十
四
日
ま
で
は
居
室
で
の
面

会
は
お
一
人
の
み
十
五
～
二
十
分
、
そ
れ
以
上
の

人
数
の
場
合
は
食
堂
か
二
階
面
談
室
で
の
面
会
と

い
た
し
ま
す
。
十
五
日
以
降
は
居
室
で
の
面
会
は

二
～
三
人
ま
で
、
三
十
分
程
度
と
い
た
し
ま
す
。

ご
協
力
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

ま
た
、
月
末
の
二
十
六
日
に
は
じ
ゃ
が
い
も
会
の

皆
様
が
踊
り
や
歌
の
披
露
に
来
ら
れ
ま
す
。
ど
う

ぞ
、
お
楽
し
み
に
！
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3年振りの開催に皆さんの笑顔も 
満開の一日でした 

来年も 

桜の下で  

ごちそう 
 

ピース  

 
おいしい！ 

来ような 
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       ～高齢者は要注意！春に起こりやすい体調不良の正体～       気温が上がり、ポカポカと過ごしやすくなる春。気持ちよく過ごせる      季節かと思いきや、春は高齢者にとって体調の変化が起こりやすい      季節です。    （症状） ・食慾がない・全身倦怠感・睡眠不足・便秘や下痢・耳鳴りや          めまい・関節の痛み・発熱       特に食欲が減っていないかについては、要注意です。食事や水分        を少し取らなかっただけでも脱水症状を起こします。    、 （原因） ・加齢によって、不安定になりやすく、さらに寒暖の差が激しい          春はバランスを取りづらくなります。運動・睡眠・ストレスの          発散・バランスの取れた食事などに気をつけましょう。      
     

『歌声広場』再開しました 

不定期で開催 

しています 

歌が好きな方の 
ご参加 

お待ちしています 
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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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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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今月より天満屋買い物ツアーを再開しました。午前10時出発と午後13時半出発の2
便送迎いたします。希望される方は前日に職員まで申し出て下さい。また、お部屋と
館内のエアコンフィルター清掃日を設けました。各階ごとに行います。不在の場合は
別日に行います。なお、当日雨天の場合は日程変更することがありますのでご了承
ください。
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