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残
暑
が
厳
し
い
今
日
こ
の
頃
で
す
が
、
だ
ん
だ

ん
日
が
短
く
な
り
、
夕
方
に
は
虫
の
音
が
聞
こ
え

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
秋
を
感
じ
ま
す
。
九
月

十
八
日
は
敬
老
の
日
で
す
ね
。
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン

グ
で
は
皆
様
の
健
康
長
寿
を
願
い
、
日
頃
の
感
謝

の
気
持
ち
を
込
め
て
、
四
年
ぶ
り
に
敬
老
の
外
食

行
事
を
行
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。
三
年
間
コ
ロ
ナ

禍
の
為
、
外
食
や
外
出
の
行
事
を
控
え
て
い
ま
し

た
が
、
久
し
ぶ
り
に
皆
さ
ん
で
一
緒
に
美
味
し
い

も
の
を
食
べ
に
行
く
の
が
楽
し
み
で
す
。
さ
て
、

ケ
ア
ハ
ウ
ス
に
も
百
歳
を
超
え
て
お
元
気
に
お
過

ご
し
の
方
が
お
ら
れ
ま
す
が
、
百
歳
を
超
え
て
も

一
人
暮
ら
し
を
続
け
て
い
る
石
井
哲
代
さ
ん
と
い

う
方
が
広
島
に
お
ら
れ
ま
す
。
哲
代
さ
ん
の
長
生

き
の
秘
訣
を
ご
紹
介
す
る
と
、
よ
く
動
く
、
何
で

も
お
い
し
く
食
べ
る
、
天
気
の
い
い
日
は
畑
仕

事
、
脳
ト
レ
に
励
む
、
声
を
出
し
て
話
す
、
柔
軟

体
操
を
す
る
、
そ
し
て
「
　
三
年
日
記
」
を
三
十

年
以
上
毎
日
つ
け
て
お
ら
れ
ま
す
。
日
々
感
謝
の

気
持
ち
を
も
っ
て
ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り
、
一
生
懸

命
に
人
生
を
楽
し
ん
で
お
ら
れ
る
姿
は
共
感
を
呼

び
、
周
囲
の
人
を
引
き
つ
け
ま
す
。
そ
ん
な
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
に
わ
た
し
も
な
り
た
い
な
ぁ
。
十
七
日

に
は
久
し
ぶ
り
に
敬
老
の
集
合
写
真
を
撮
り
ま

す
。
二
階
カ
ル
チ
ャ
ー
ル
ー
ム
に
集
合
し
て
く
だ

さ
い
ね
！
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10月には鴻八幡宮の
例大祭が行われます。
他地区のだんじりも
見られますよ！
お楽しみに～

片引の千歳会の皆さんが
しゃぎりの演奏に

来てくださいました。

お楽しみのゲームは、

ひもくじ
魚つり・輪投げで
賞品ゲット！

こりゃ～
うまい！

大物
釣ったぞ

会場は職員手作りの
焼きそばと枝豆
でワイワイガヤガヤ



「冷え」と「自律神経の乱れ」に注意
エアコンを長時間使用していると自律神経の交感神経が働き体温を
体の中から逃さないように血管が収縮します。それにより冷え性を
起こします。また自律神経の乱れは、基礎代謝や新陳代謝を低下させ
てしまいます。

｛体調管理｝
・睡眠を十分とる
・規則正しい生活を心がける
・体に負担を掛けない
・ゆっくり入浴をする

※ 感染対策も忘れないようお願いします

ゑびす

次回も
お楽しみに♪
また来てね！



～こまめに水分摂取を!!～

まだまだ暑い日があり、熱中症や脱水症には引き続き注意が必要です
ね!!室内で過ごされているときも、こまめに水分摂取はされています
か??
今回は水分摂取におすすめの飲み物について、お伝えしたいと思いま

す!!

＊水分補給に適した飲み物とは??＊

・水
汗には水分以外にもミネラルが含まれているため、水だけの補給では体内のバ
ランスが崩れてしまいます。スーパーやコンビニにあるミネラルウォーターであれ
ば、ミネラルも含まれているため、おすすめです!!

・ジュース
糖分が多く含まれているので、飲みすぎると血糖値が上がったり、肥満にもつな
がります。また、空腹を感じにくくなるため、十分な食事ができず食欲不振の原
因になります。

・スポーツドリンク
ミネラルは含まれていますが、ジュースと同じく糖分が多く含まれているので飲
みすぎには注意が必要です!!

・コーヒー、紅茶
利尿作用があるので、補給した水分を体外へ出してしまいます。水分補給には
適していません。

・麦茶
麦茶には体を冷やしてくれる効果があります。また、緑茶やウーロン茶には利
尿作用のあるカフェインが含まれていますが、麦茶には含まれていません。暑い
時期の水分補給にぴったりの飲み物です!!
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ア
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会
山
本
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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

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

締め切りは毎月25日まで
事務所に提出して下さい！

【入居者紹介】

今月は敬老行事があります。
みんなで外食に出かけましょう。
9/7までにアンケート用紙を

提出してくださいね。

秋ですねぇ～

３階 宮〇〇〇子様が
ご入居されました。

よろしくお願いします。
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