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心
の
リ
フ
レ

ッ
シ

ュ　　
ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

のびのび

あ
れ
か
ら
２
か
月
。

歯
の
治
療
が
や
っ

と
終
了
し
、

痛
み
か
ら
解
放
さ

れ
ま
し
た
！

不
思
議
な
こ
と
に
、

食
欲
も
増
し
て
き
ま
し
た
。

お
い
し
い
も
の
を
た

く
さ
ん
食
べ
、

ス
タ
ミ
ナ
を
蓄
え
こ
れ
か
ら
や
っ

て
く
る
猛
暑
を
盛
り

切
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

夏
を
乗
り
切
る
為
に
食
べ
る
と
よ
い
も
の
と
い
え
ば
、

私
は
バ
ー

ベ

キ
ュ
ー

に
代
表
さ
れ
る
肉
料
理
を
思
い
浮
か
べ
ま
し
た
が
、

皆
さ
ん
は

い
か
が
で
し
ょ

か
。

こ
の
ほ
か
に
も
、

梅
干
し
や
レ
モ
ン
の
よ
う
に
す
っ

ぱ
い
も
の
、

お
く

ら
や
き
ゅ

う
り
、

ト
マ
ト
と
い
っ

た
夏
に
旬
を
迎
え
る
食
べ
物
な
ど
も

夏
バ
テ
の
予
防
に
良
い
食
材
だ
そ
う
で
す
。

ち
な
み
に
私
、

大
の
ト
マ
ト
嫌
い
で
、

に
お
い
を
か
ぐ
だ
け
で
な
ん
だ

か
気
分
が
悪
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
（

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ

プ
は
大
好
き

で
す
）

家
で
は
妻
や
息
子
（

１
人
は
ト
マ
ト
嫌
い
で
す
）

は
水
代
わ
り

に
食
べ
る
く
ら
い
で
、
「

こ
ん
な
お
い
し
い
の
に
、

な
ん
で
嫌
い
な

ん
」

と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
。

そ
う
言
わ
れ
て
も
、

嫌
い
な
も
の
は
嫌
い

な
ん
で
す
。

し
か
し
、

小
さ
い
頃
の
写
真
に
は
な
ん
と
、

ト
マ
ト
を
丸
か
じ
り
し
て

い
る
写
真
が
あ
り
ま
す
。

い
つ
か
ら
嫌
い
に
な
っ

た
事
や
ら
。

好
き
に
な
る
事
や
、

嫌
い
に
な
る
事
、

な
に
か
き
っ

か
け
が
あ
っ

た
は

ず
で
す
が
、

案
外
覚
え
て
い
な
い
も
の
で
す
ね
（

ヘ
ビ
嫌
い
の
件
に
つ

い
て
は
今
で
も
鮮
明
に
覚
え
て
い
ま
す
。

こ
の
話
は
ま
た
別
の
機
会
に

で
も
）

私
た
ち
が
生
活
し
て
い
く
中
で
は
、

時
に
喜
び
、

時
に
怒
り
、

時
に
哀

し
み
、

時
に
楽
し
む
こ
と
が
繰
り
返
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
時
は
そ
の

感
情
で
い
っ

ぱ
い
に
な
り
、

そ
れ
が
全
て
の
よ
う
に
感
じ
て
し
ま
い
ま

す
。

し
か
し
、

少
し
時
間
が
経
つ
と
そ
の
感
情
が
薄
れ
て
く
る
こ
と
が
多
い

で
す
。

な
ぜ
だ
ろ
う
と
考
え
て
み
ま
し
た
。

つ
ら
い
事
が
あ
っ

て
も
そ

の
あ
と
に
何
か
少
し
で
も
う
れ
し
い
、

楽
し
い
事
が
あ
れ
ば
、

そ
の
つ

ら
さ
は
一
時
で
あ
っ

て
も
軽
減
さ
れ
る
事
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
事
は
、

新
た
な
感
情
に
触
れ
る
と
前
の
感
情
が
少
し
薄
れ
て
い
く
か
ら
だ
と
思

い
ま
す
。

「

歳
を
重
ね
る
ご
と
に
ど
ん
ど
ん
新
し
い
事
に
触
れ
合
う
機
会
が
減
っ

て
き
て
い
る
」

と
歳
を
言
い
訳
に
し
て
い
る
私
に
と
っ

て
、

感
情
を
リ

フ
レ
ッ

シ
ュ

す
る
に
は
何
か
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
事
が
必
要
な
の

だ
な
と
感
じ
て
い
ま
す
。

歯
も
治
っ

た
今
、

新
た
な
何
か
に
挑
戦
し
、

心
を
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ

し
て

暑
い
夏
を
乗
り
切
ろ
う
と
思
い
ま
す
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
施
設
長
　
　
蓮
岡
　
亮
一

７月号

高梁川を渡る新型やくも



 

紫陽花ツアー2024

美味しいわ

紫陽花
三人娘

今年のあじさいは急な大雨も降った
ことから開花の予測がつきにくく
場所によっては見頃を過ぎてしまっ
たところもありました。

「種松山」「深山公園」

「住心院」「吉備津神社」です。

美しいあじさいの花に心癒され、
美味しい食事でお腹も満たされ、
各々楽しんでいただけたのではな
いかと思います。
ご参加してくださった皆様、ありがと
うございました。



看護のコーナー

ろいやるゆめカードボーナスチャレンジ

熱中症予防行動のポイント

①暑さを避けましょう

・エアコンを利用する等、部屋の温度を調節する

・感染症予防の為、扇風機や窓の開放によって換気を確保しつつ

エアコンの温度設定をこまめに調節する

・涼しい服装にする

②こまめに水分補給をしましょう

・大量に汗をかいた時は、塩分も忘れずにとる

③暑さに備えた体作りをしましょう

④日頃から健康管理をしましょう

・体温測定と健康チェックをする

出た目で

ビッグチャンス

皆様大好きカラオケ

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F1.bp.blogspot.com%2F-R4w_WKMJ5IE%2FUsZtPUco0wI%2FAAAAAAAAc0I%2F9PySd9YmYP8%2Fs800%2Fsweets_zenzai.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F01%2Fblog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM%3A&vet=10ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA..i&w=695&h=712&bih=760&biw=1821&q=%E3%81%9C%E3%82%93%E3%81%96%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA&iact=mrc&uact=8
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し る べ

～牛乳の効果について～

暑い日が続いていますが、熱中症や脱水症にはなっていませんか?こま
めな水分補給を心がけましょうね。今回は「牛乳」についてお伝えしたいと
思います。朝食には、皆さん何を飲まれていますか?牛乳はおいしいだけ
でなく、からだに良いことがたくさんありますよ!

①骨粗鬆症の予防
牛乳にはカルシウムが豊富に含まれています。カルシウムが骨を丈夫にしてくれ

ることは、皆さんご存じですか?カルシウムは、子どもには骨量増加の働き、高齢者

の方には骨量減少を予防する働きがあります。骨量が減少すると、骨粗鬆症になり

骨折を起こしやすくなります。カルシウムを十分に摂取し、骨粗鬆症を予防しましょう。

②高血圧の予防
牛乳にはカリウムなどのミネラルも豊富に含まれています。カリウムは体内のナト

リウムを体外へ排出する働きがあります。高血圧は塩分(ナトリウム)の過剰摂取が

原因であるため、カリウムを含む牛乳を摂取すると、高血圧の予防につながります。

③腸内環境を整える
牛乳には、腸の「ぜんどう運動」を高めてくれる働きがあります。また、腸内の善玉

菌を増やす働きもあります。そのため、牛乳は便秘予防に効果があります。

しかし、牛乳を飲むとお腹が痛くなる方やお腹の調子を崩してしまう方は、牛乳に

含まれる乳糖に対して「乳糖不耐症」の可能性があるので、無理には摂取しないよう

にしましょう。

牛乳にはビタミン類も豊富に含ま
れています。ビタミンEやビタミンB2
など、肌の健康を保つために必要な
成分が含まれています。ぜひ、牛乳
を飲む習慣を心がけましょう!

栄養のコーナー
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朝
顔
に
お
は
よ
う
さ
ん
と
声
つ
な
ぐ

海
の
日
の
海
を
見
て
ゐ
る
だ
け
の
こ
と

四
字
熟
語
　
難
読
漢
字
が
好
き
で
す
　
四
字
熟
語
を

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

苔
多
い
百
名
山
に
行
き
た
い
な

春
日
和
車
研
き
に
精
を
出
し

桜
鯛
神
主
祈
り
大
漁
を

「
一
を
聞
い
て
十
を
知
る
」

遅
い
梅
雨
線
状
降
水
帯
む
ず
か
し
く

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
釈
安
雲
水

ひ
と
り
居
の
余
白
を
埋
め
る
青
田
風

ぎ
り
ぎ
り
の
余
命
ひ
た
鳴
く
法
師
蝉

夏
来
る
大
根
は
白
人
参
は
無
罪

青
田
波
炒
り
粉
の
匂
ふ
通
し
土
間

勉
強
し
て
い
る
と
　
た
っ
た
四
字
で
す
が
大
き
な
何
か
が

な
が
め
る
と
心
や
す
ら
ぐ
熱
帯
魚

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

人
生
の
老
年
学
の
健
康
は

人
生
の
地
球
の
心
医
療
割

う
な
重
元
気
も
り
も
り
食
通

朝
顔
や
あ
ざ
や
か
に
花
・
赤
・
青
・
黄

（
句
）

セ
ミ
鳴
く
と
ロ
イ
ヤ
ル
の
木
々
オ
ー
ケ
ス
ト
ラ

・
伯
兪
泣
枝
・
損
者
三
友
　
わ
か
り
ま
す
か

塩
ト
ン
ボ
波
う
つ
水
面
す
い
す
い
と

白
秋
の
郷
を
語
り
て
う
な
ぎ
飯

人
は
皆
地
球
の
心
生
か
さ
れ
て

初
夏
の
す
し
店
名
前
い
わ
し
雲

こ
の
齢
に
な
っ
て
学
問
が
恋
し
い
で
す

私
事
で
す
が
学
生
時
代
勉
学
に
勤
し
ま
な
か
っ
た
の
で

か
く
れ
て
い
ま
す
　
最
近
知
っ
た
の
で
す
が

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

し る べ

【入居者紹介】
1名様ご入居されました
よろしくお願いします

※新しい保険証が届きはじめています。
後期高齢者医療保険証・介護保険証
・負担割合証等のコピーを取らせて下さい。

※ケアハウスロイヤルウイングの
在籍カードを作成いたします。
皆様の顔写真を撮らせて頂きます。
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←このマークがある行事は ボーナスチャンス！

ゲームでポイントアップできるかも！


