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縁
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や
っ
と
猛
烈
な
暑
さ
の
夏
が
過
ぎ
、
朝
晩
は
ず
い
ぶ
ん
と
過
ご
し
や

す
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
ふ
と
空
を
見
上
げ
る
と
、
雲
の
主
役
も
変
わ

り
つ
つ
あ
り
、
季
節
の
移
ろ
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。
涼
し
く
な
っ
て
き

ま
し
た
が
、
愛
知
県
で
は
、
ま
だ
ま
だ
熱
い
ス
ポ
ー
ツ
の
祭
典
「
ア
ジ

ア
競
技
大
会
」
が
開
催
さ
れ
、
ア
ジ
ア
地
域
の
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
が

熱
戦
を
繰
り
広
げ
て
い
ま
す
。
今
大
会
で
は
、
陸
上
や
水
泳
、
柔
道
の

ほ
か
、
e
ス
ポ
ー
ツ
と
い
っ
た
新
種
目
も
登
場
し
ま
し
た
。
人
々
が
集

ま
っ
て
競
い
合
い
、
終
わ
れ
ば
笑
顔
で
た
た
え
合
う
。
こ
れ
ぞ
ス
ポ
ー

ツ
の
醍
醐
味
で
す
ね
。

　
さ
て
、
「
集
ま
る
」
と
い
え
ば
、
出
雲
に
全
国
の
神
々
が
集
ま
る

「
神
在
月
」
の
季
節
で
す
ね
。
人
々
の
様
々
な
「
ご
縁
」
を
結
ぶ
た
め

に
、
八
百
万
の
神
々
が
話
し
合
い
を
行
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
少
し
前
に
、
出
雲
大
社
を
訪
れ
ま
し
た
。
神
々
は
ま
だ
到
着
し
て

い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
境
内
中
は
多
く
の
観
光
客
で
に
ぎ
わ
っ
て
い
ま

し
た
。
出
雲
大
社
と
い
え
ば
、
神
楽
殿
の
大
し
め
縄
が
有
名
で
す
ね
。

重
量
約
五
ト
ン
。
見
上
げ
る
と
そ
の
大
き
さ
に
圧
倒
さ
れ
、
言
葉
を
失

い
ま
し
た
。
こ
の
大
し
め
縄
、
今
年
の
七
月
に
八
年
ぶ
り
に
架
け
替
え

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
非
常
に
多
く
の
方
々
の
手
に
よ
っ
て
作
り
上
げ
ら

れ
た
そ
の
姿
は
、
ま
さ
に
人
と
人
と
を
つ
な
ぐ
「
縁
」
の
象
徴
な
の
だ

と
感
じ
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
石
造
り
日
本
一
の
高
さ
を
誇
る
「
出
雲
日
御
碕
灯
台
」

へ
。
そ
の
高
さ
約
四
十
四
メ
ー
ト
ル
。
高
所
恐
怖
症
の
私
を
置
い
て
妻

は
ど
ん
ど
ん
階
段
を
上
っ
て
い
き
ま
す
。
恐
怖
で
汗
び
っ
し
ょ
り
に
な

り
な
が
ら
も
な
ん
と
か
登
頂
。
す
で
に
妻
は
灯
台
の
外
で
景
色
を
楽
し

ん
で
い
ま
し
た
。
私
は
半
歩
し
か
出
ら
れ
ず
…
。
帰
り
の
階
段
は
も
っ

と
恐
怖
。
や
は
り
妻
と
の
距
離
は
開
く
ば
か
り
。
さ
っ
き
ま
で
出
雲
大

社
で
、
「
夫
婦
の
縁
」
に
思
い
を
馳
せ
、
感
慨
に
浸
っ
て
い
た
は
ず
な

の
に
。
あ
の
思
い
も
一
気
に
吹
き
飛
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
（
笑
）
。
地

上
に
戻
る
と
、
緊
張
が
解
け
、
急
に
ひ
ざ
が
ガ
ク
ガ
ク
。

　
し
か
し
、
足
が
す
く
み
な
が
ら
も
一
歩
踏
み
出
し
た
か
ら
こ
そ
、
普

段
得
ら
れ
な
い
体
験
に
出
会
え
ま
し
た
。
一
歩
踏
み
出
す
こ
と
こ
そ

が
、
新
し
い
「
ご
縁
」
を
手
繰
り
寄
せ
る
の
だ
な
と
実
感
す
る
旅
と
な

り
ま
し
た
。

10月号

出雲大社 神楽殿



沖熊しゃぎり保存会
祭りばやし最高でした

長寿米とお札をいただき

ました！

おもちゃの広場
おもちゃコーディネーター

の黒川です！

こま回しの達人

おもろ～

挑戦中

たくさん

取れるかな？

こんなに高

く「徳」を積

みました！



☆　乾燥対策

　　　　・空気が乾燥すると気道の防御機能が低下します

　　　　　そのため風邪などひきやすくなります

☆　寒暖差による体調不良

　　　　　お茶や水などをこまめに取りましょう

　　　　　衣類や寝具などの調節をしましょう

　　　　・高齢者の方は、脱水に気づきにくいため秋でも油断しない様に

　　　　・涼しくなると水分摂取量が減りがちです

　　　　　室温管理を行い換気も忘れないようにお願いします

☆　脱水

　　　　・まだ暑い日が続いていますが徐々に朝・晩の気温差が出てきます

看護のコーナー

敬老ｶﾗｵｹ喫茶
敬老のお祝いとして、喫茶ゑびすでおはぎと今治タオル

をプレゼントしました！カラオケも楽しまれました。

取れるかな？

おいしい～

これからも元気でいてくださいね

素敵な歌声♪

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
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


医師
看護師
介護支援専門員
相談員
介護職員
管理栄養士

栄養のコーナー

福祉用具のコーナー

～コレステロール値に気をつけましょう!～

～コレステロールとは?～

コレステロールは体内にある脂肪分のひとつで、悪いものと思われやすいですが、実

はホルモンや代謝に関わる大切なものです。

血液には、コレステロール(HDLコレステロール、LDLコレステロール)と中性脂肪があり、

それぞれ基準値があります。その基準値を外れると、「脂質異常症」となり動脈硬化や

脳出血のリスクが高まります。

～脂質異常症を食事で予防、改善するには?～

大切なのは食事の「量」と「質」です!主食(米や麺、パン等)と主菜(メインとなるおか

ず)、副菜(野菜を主とする小鉢)をバランス良く食べることが重要です。

＊食事のポイント!＊

・大豆製品や野菜、海藻類など食物繊維を多く含まれる食品を食べましょう!

食物繊維にはコレステロールの吸収を穏やかにしてくれるはたらきがあります。

・青魚に含まれるDHA、EPAを摂取しましょう!

DHA、EPAは青魚に多く含まれているもので、血液をサラサラにし、血液中の脂質

バランスを整えてくれるはたらきがあります。

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
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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秋
晴
れ
や
カ
カ
シ
は
黙
っ
て
物
を
云
う

秋
夕
日
昭
和
な
つ
か
し
よ
き
時
代

夏
祭
り
カ
ラ
オ
ケ
終
り
帽
子
振
っ
て
ゐ
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

バ
ラ
す
し
の
酢
が
良
く
き
い
て
お
い
し
け
り

葉
桜
や
我
は
何
ん
で
か
動
け
な
い

風
さ
や
か
歩
く
為
な
る
足
二
本

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
迄
九
月
二
十
一
日
リ
ー
バ
イ
ス
№
5
1
1
に
替
え
る

夏
祭
り
カ
ラ
オ
ケ
を
少
し
歌
っ
て
居
る

　 遠
藤
実
昼
食
に
他
人
丼
出
て
他
人
船
と
名
を
付
け
る

入
居
し
て
大
失
態
皆
様
に
迷
惑
を
か
け
反
省
し
て
ま
す

昔
を
想
ひ
今
を
忘
れ
て
何
と
し
よ
う

運
動
会
村
に
一
つ
の
小
学
校

秋
祭
り
セ
ル
の
着
物
に
モ
ス
の
帯

ば
あ
さ
ま
の
手
作
り
お
や
つ
お
い
し
か
り

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

俳句・川柳・絵手紙など

皆様の作品を大募集！

どしどしご応募下さい！

締め切りは毎月25日まで

事務所に提出して下さい！

ホームページ

王慈福祉会の情報はこちらから

インスタグラム YouTube 職員インタビュー

気になるものをぜひチェックしてみてください♪

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Ft12.pimg.jp%2F025%2F112%2F322%2F1%2F25112322.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Ftags%2F%25E8%25A1%2580%25E6%25B6%25B2%25E5%259E%258B%2520%25E6%2580%25A7%25E6%25A0%25BC%2520A%25E5%259E%258B%2520B%25E5%259E%258B%3Fsearch_type%3D2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM%3A&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


「へぇ～！」のコーナー
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