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七
月
を
迎
え
ま
し
た
。
蒸
し
暑
い
日
々
が

続
き
ま
す
。
熱
中
症
に
は
く
れ
ぐ
れ
も
気
を

付
け
ま
し
ょ
う
。
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
行

い
、
居
室
で
は
エ
ア
コ
ン
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。
こ
の
ジ
メ
ジ
メ
の
時
期
は
除
湿
（
ド
ラ

イ
）
が
い
い
で
す
ね
。
外
出
の
際
も
飲
み
物

を
忘
れ
ず
に
、
帽
子
か
日
傘
で
強
い
日
差
し

か
ら
身
を
守
り
ま
し
ょ
う
。
七
月
七
日
は
七

夕
で
す
ね
。
一
階
ロ
ビ
ー
に
短
冊
を
置
い
て

い
ま
す
。
皆
さ
ん
、
願
い
事
を
し
っ
か
り
書

い
て
下
さ
い
ね
。
わ
た
し
の
願
い
は
皆
さ
ん

が
日
々
笑
顔
で
お
元
気
に
充
実
し
た
毎
日
を

過
ご
し
て
い
た
だ
く
こ
と
、
そ
し
て
家
族
、

ス
タ
ッ
フ
の
み
ん
な
が
元
気
に
幸
せ
に
過
ご

せ
ま
す
よ
う
に
。
さ
ら
に
地
域
の
皆
さ
ん
一

人
ひ
と
り
が
最
期
ま
で
自
分
ら
し
く
生
き
ら

れ
ま
す
よ
う
に
。
少
し
で
も
そ
の
お
手
伝
い

が
で
き
れ
ば
幸
い
で
す
。
こ
の
暑
い
夏
を
乗

り
切
る
に
は
や
は
り
体
力
を
つ
け
る
の
が
一

番
！
と
い
う
わ
け
で
、
今
月
は
ち
ょ
っ
と
皆

さ
ん
と
楽
し
み
な
が
ら
体
を
動
か
そ
う
と
思

い
ま
す
。
パ
タ
ー
ゴ
ル
フ
と
ボ
ウ
リ
ン
グ
で

ボ
ー
ル
を
転
が
し
て
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！
賞

品
も
用
意
し
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
お
楽
し
み

に
！
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音楽やる部（べ）の皆さんによる 
音楽会が開催されました♬ 

懐かしい昭和歌謡曲から、ジャズやクラシックまで、 
たくさん聴いて、歌って、癒されました♥ 

ホットプレートを使ってホットケーキを焼き、 
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 7月の生活習慣で大切な事は？    
 
   ・十分な水分補給              ・栄養バランスのとれた食事 
 
   ・皮膚の乾燥を防ぐ             ・軽い運動を行う 
 
   ・冷房を上手に使い湿度にも注意 
 
    
 これから暑くなり体調を崩される方も多いと思います。 
 
 日々の生活習慣に気を付けて暑い7月を元気に乗り越えましょう 
 
 
 手洗いは、引き続きしっかりお願いします。 
 
   
 

ホットプレートを使ってホットケーキを焼き、 
午後のティータイムを楽しみました♪ 

次回は何パーティーをしましょうか！？ 
お楽しみに～★ 

私の 
ケーキ 
まだ～？ 

まだ 
おかわり 
あるかな？ 

全部 
食べられる 
かしら 

甘い物 
食べたら 
元気でるわ 
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～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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