
のびのび

　
秋
も
深
ま
り
、
紅
葉
の
季
節
を
迎
え
ま
し

た
。
朝
夕
は
冷
え
込
み
が
厳
し
く
、
日
中
は
ポ

カ
ポ
カ
陽
気
で
寒
暖
差
が
あ
る
の
で
体
調
を
崩

し
が
ち
で
す
。
く
れ
ぐ
れ
も
お
気
を
つ
け
く
だ

さ
い
ね
。
さ
て
、
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ
で
は
九

月
か
ら
の
敬
老
外
食
に
引
き
続
き
ま
し
て
、
秋

の
ド
ラ
イ
ブ
を
計
画
い
た
し
ま
し
た
。
近
場
の

鷲
羽
山
、
王
子
ヶ
岳
方
面
、
中
距
離
の
灘
崎
サ

ウ
ス
ビ
レ
ッ
ジ
、
玉
野
の
深
山
公
園
、
倉
敷
美

観
地
区
、
瀬
戸
内
海
の
与
島
、
少
し
遠
出
し
て

総
社
の
宝
福
寺
、
笠
岡
ベ
イ
フ
ァ
ー
ム
、
和
気

神
社
と
た
く
さ
ん
の
選
択
肢
を
ご
用
意
い
た
し

て
お
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
場
所
で
そ
れ
ぞ
れ

の
楽
し
み
方
が
あ
り
ま
す
。
鷲
羽
山
か
ら
は
瀬

戸
の
島
々
と
瀬
戸
大
橋
の
雄
大
な
眺
め
を
、
南

欧
風
の
の
ど
か
な
農
村
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
サ
ウ

ス
ヴ
ィ
レ
ッ
ジ
で
は
産
直
市
場
で
の
買
い
物
も

楽
し
め
ま
す
。
美
観
地
区
は
古
き
伝
統
と
新
し

い
価
値
観
の
お
店
が
混
在
し
て
興
味
深
い
で

す
。
宝
福
寺
は
紅
葉
の
名
所
と
し
て
有
名
で
す

し
、
笠
岡
ベ
イ
フ
ァ
ー
ム
は
一
面
に
コ
ス
モ
ス

が
見
頃
を
迎
え
て
い
ま
す
。
和
気
神
社
は
「
足

腰
」
の
神
様
と
し
て
有
名
で
開
運
厄
除
の
狛
イ

ノ
シ
シ
が
鎮
座
し
て
い
ま
す
。
さ
て
、
ど
こ
に

行
こ
う
か
迷
い
ま
す
ね
。
久
し
ぶ
り
に
皆
さ
ん

で
美
味
し
い
食
事
を
い
た
だ
い
て
、
美
し
い
紅

葉
や
景
色
を
見
な
が
ら
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し

て
い
た
だ
け
た
ら
、
と
思
い
ま
す
。
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はなまる
うどん

漁火大名

時価

〇千円の
イカ注文

割烹 なかた

どんな
ご馳走が
出てくるかな

楽しみ
楽しみ～

敬老の日お祝い
お食事後編

みなさん

お腹いっぱい
召し上がられました



１１月～２月ピーク！ ノロウイルス食中毒
ウイルスが少量でも体内に入ると腸内で増殖して、吐き気、嘔吐、下痢、
腹痛を引き起こします。症状が出たら、医療機関を受診し、十分な水分と
栄養をとりましょう。

１１月は二十四節気では、寒露という時期です。
過ごしやすいですが、乾燥と昼夜の気温差に気をつけたい時期
です。穏やかに身体を温め胃腸をいたわり、免疫機能を高め
ましょう。
★ 外出から帰ったら、手洗い・うがいを忘れずに・・・・

鴻八幡宮例大祭

たくさんの地区の

だんじりが
来園してくださいました

賑やかで
ええな～



～涼しい季節もこまめな水分摂取を!～

徐々に涼しくなり、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!

＊涼しくても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、涼しくなると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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日
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山
初
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葉

　
で
く

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】

1階 ○原○カ○様
5階 西○○子様、
6階 ○原○子様が
ご入居されました。

よろしくお願いします。

秋のドライブに行こう！
アンケートをお配りしていますので、希望の場所をお選び下さい。
①鷲羽山（児島） ②王子が岳（児島） ③サウスビレッジ（灘崎）

④深山公園（玉野） ⑤美観地区（倉敷） ⑥与島（坂出）
⑦宝福寺（総社）⑧笠岡ベイファーム（笠岡）⑨和気神社（和気）

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B %E6%80%A7%E6%A0%BC A%E5%9E%8B B%E5%9E%8B?search_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8


1

月

買い物

765

火日

朝の体操

朝の体操

28

朝の体操

買い物

14

喫茶ゑびす

朝の体操

13

212019

26

12

×２

8

15

29

朝の体操

22

歌声広場

4

9

文化の日

土

10

祝日

喫茶ゑびす

25

囃子家慰問

18

23

祝日

×２

勤労感謝の日

木

17

2

11

水

27

喫茶ゑびす

16

24

30

3

金

令和５年

カレンダー


