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そ
れ
ぞ
れ
の
景
色

　
　
ケ
ア
ハ
ウ
ス
ロ
イ
ヤ
ル
ウ
イ
ン
グ

のびのび

中
国
地
方
も
梅
雨
明
け
し
、

連
日
猛
暑
が
続
い
て
い
ま
す
。

消
防
庁
の

7
月
2
2
日
か
ら
２
８
日
の
統
計
で
は
、

全
国
で
1
万
2
千
人
以
上
の

方
が
熱
中
症
で
救
急
搬
送
さ
れ
、

2
3
名
の
方
が
亡
く
な
ら
れ
た
そ
う

で
す
。

発
生
場
所
は
な
ん
と
約
4
0
％
が
住
居
だ
そ
う
で
す
。

ロ
イ
ヤ

ル
ウ
イ
ン
グ
館
内
は
冷
房
を
か
け
て
い
ま
す
が
、

居
室
の
エ
ア
コ
ン
も

活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

併
せ
て
、

水
分
補
給
と
不
要
不
急
の
外
出
を
行

わ
な
い
な
ど
の
対
策
を
し
て
、

暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ

う
。

「

あ
つ
い
」

と
い
え
ば
、

そ
う
、

フ
ラ
ン
ス
は
パ
リ
で
開
催
さ
れ
て
い

る
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
で
す
ね
。

エ
ッ

フ
ェ

ル
塔
を
中
心
に
、

開
会
式
が
行
わ
れ
、

選
手
は
セ
ー

ヌ
川
を

船
に
乗
っ

て
の
パ
レ
ー

ド
、

フ
ラ
ン
ス
が
発
祥
の
気
球
に
ち
な
ん
だ
聖

火
台
な
ど
、

今
ま
で
と
は
趣
が
違
う
な
と
感
じ
ま
し
た
。

そ
し
て
、
「

日
本
メ
ダ
ル
獲
得
！
！
」

と
嬉
し
い
ニ
ュ
ー

ス
の
毎
日
で

す
。

メ
ダ
ル
を
獲
得
し
た
選
手
の
表
情
を
見
る
と
、

こ
の
時
、

こ
の
一

瞬
に
人
生
を
賭
け
て
き
た
の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

し
か
し
、

勝
者
が
い
れ
ば
、

必
ず
、

敗
者
が
い
ま
す
。

敗
者
の
悔
し
涙

を
見
る
と
、

敗
者
も
ま
た
こ
の
時
、

こ
の
一
瞬
に
人
生
を
賭
け
て
き
た

の
だ
と
感
じ
ま
す
。

さ
ら
に
日
本
に
目
を
向
け
る
と
、

教
育
科
学
文
化
機
関
（

ユ
ネ
ス
コ
）

の
世
界
遺
産
委
員
会
が
、

世
界
最
大
級
の
金
生
産
地
だ
っ

た
「

佐
渡
島

の
金
山
」

を
世
界
文
化
遺
産
へ
登
録
す
る
事
を
決
定
し
ま
し
た
。

地
元

の
人
は
「

う
れ
し
い
」
「

や
っ

と
」

な
ど
喜
び
の
声
が
あ
ふ
れ
た
、

と

の
ニ
ュ
ー

ス
が
流
れ
ま
し
た
。

私
、

実
は
昨
年
、

佐
渡
島
へ
行
き
、

と
き
の
森
公
園
や
た
ら
い
舟
、

砂

金
取
り
な
ど
を
満
喫
し
て
き
ま
し
た
。

空
も
海
も
食
事
も
そ
し
て

「

金
」

も
最
高
で
し
た
。

行
っ

た
事
の
あ
る
場
所
は
な
ぜ
か
親
し
み
を

感
じ
る
も
の
で
す
ね
。

よ
ろ
こ
び
や
、

楽
し
さ
の
一
方
で
、
「

強
制
的
に
働
か
さ
れ
た
場
所
」

と
の
思
い
に
な
る
方
々
も
お
ら
れ
る
た
め
、

採
掘
が
行
わ
れ
た
す
べ
て

の
時
期
を
通
じ
た
歴
史
の
説
明
や
展
示
、

施
設
な
ど
を
整
備
し
て
い
く

よ
う
で
す
。

人
は
自
分
に
近
い
方
を
表
側
と
し
て
見
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

し
か

し
、

表
裏
は
一
体
で
す
。

で
は
、

表
と
裏
は
一
体
誰
が
、

ど
の
よ
う
に

決
め
て
い
る
の
で
し
ょ

う
か
。

そ
れ
は
、

自
分
だ
と
思
い
ま
す
。

自
分

が
ど
こ
に
立
ち
、

ど
の
視
点
で
見
て
い
る
か
に
よ
っ

て
表
と
裏
が
決
ま

り
ま
す
。

色
々
な
場
所
に
立
ち
、

そ
こ
か
ら
見
え
る
景
色
を
じ
っ

く
り
見
て
、

感

じ
て
、

考
え
る
。

い
つ
も
そ
う
で
あ
り
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
施
設
長
　
　
蓮
岡
　
亮
一

８月号

HOTEL OOSADO より日本海を望む



 

紫陽花ツアー2024

喫茶ゑびす 七夕を意識して特別メニュー
の喫茶会を行いました。

・杏仁豆腐
・白桃ゼリー
・コーヒーゼリー
・水羊羹

をご用意しました。
「夏らしくていいわ。」
「こんなのが食べやすいね。」
と喜びのお声をいただき、特
に水羊羹の人気が高かった
ようです。
今月からは夏メニューのかき
氷やアイスクリームも登場し
ますのでお楽しみに！
喫茶ゑびすをどうぞよろしくお
願いいたします。

七夕飾りをしました皆様の願いをこめて



看護のコーナー
高温多湿が夏バテを招く

人の身体は、温度変化によって体温調節機能が働いて体調を整えていますが、

今年は夏の初めから30℃を超える暑さが続くことに加え高い湿度のために汗が

気化しにくいことで体温調節が働きにくい状況になることが増えています。

そのため、体力が低下したり食欲不振などの不調を感じたり・・・

いわゆる「夏バテ」の症状が続きます。

☆暑さに負けない身体づくり

・適度な運動で汗をかく習慣をつける

・必要な栄養補給で体力をつける

・疲れを残さない睡眠

※ 部屋に居ても熱中症は起こります。こまめな水分補給を心がけましょう

脳トレコーナー 判じ絵
判じ絵は、江戸時代の庶民に幅広く親しまれた、

絵を読み解いて答えを導き出すなぞなぞです。

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


栄養のコーナー
～夏風邪を予防しましょう～

毎日とても暑いですね。みなさん元気にお過ごしでしょうか？夏バテなど
で夏は体力が落ちやすく、体調を崩しやすいです。今回は夏風邪予防に効
果的な食品についてお伝えしたいと思います！

＊夏風邪の原因
風邪の原因の多くは「ウィルス」です。ウィルスは乾燥したところを好みます。夏は
クーラーの風で鼻や咽喉の粘膜が乾燥しやすく、ウィルスを防御する力が低下してし
まい風邪の症状が現れてきます。夏はさらに夏バテや食欲不振などで体力が落ちて
おり、免疫力も低下しているため風邪が長引きやすいです。

＊夏風邪の予防
風邪の予防にはウィルスに対して抵抗力をつけることが大切です。バランスの良い
食事を3食しっかりと食べて、体力をつけましょう。施設で提供している食事は、みな
さまの健康を考えたバランスの良い食事となっています。ぜひ残さず食べて下さい
ね！

＊風邪の予防に役立つ栄養と食品
①ビタミンC・・・風邪に対する免疫力がつきます。
ブロッコリーや小松菜などの野菜や、ネーブルやキウイなどの果物に多く含まれてい
ます。
②ビタミンB1・・・疲労回復に効果的です。
豚肉やうなぎに多く含まれています。
③ビタミンA・・・鼻や咽喉の粘膜を保護します。
鶏肉レバーや豚肉レバー、うなぎに多く含まれています。また、ほうれん草や人参、
かぼちゃなどの緑黄色野菜にも含まれています。
④たんぱく質・・・基礎体力をつけ抵抗力を高めます。
肉類や魚介類、卵や大豆製品、乳製品に多く含まれています。

＊その他に気をつけること
①クーラーで部屋を冷やしすぎないようにしましょう。
クーラーの風により、鼻や咽喉の粘膜が乾燥しやすくウィルスがつきやすくなります。
また、部屋の外と中で温度差が大きすぎると体温調節が難しくなり、抵抗力が落ちて
しまいます。クーラーの設定温度は27度～28度にしましょう。暑い夏にクーラーをつ
けずにいると熱中症や脱水症になってしまいますので、暑い日はつけましょう。
②睡眠をしっかりとりましょう。
睡眠は身体と心の疲れを癒してくれます。十分な睡眠をとりましょう。クーラーで身
体を冷やしすぎると、体温を調節するために身体が働くため疲れてしまいます。寝る
時もクーラーの温度は27度～28度に設定し、直接冷風が身体に当たらないようにし
ましょう。

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


ツ
バ
メ
の
巣
ス
ズ
メ
横
取
り
ツ
バ
メ
追
う

空
よ
り
も
海
の
し
づ
か
に
盆
進
む

ど
れ
に
も
答
え
が
あ
る
日
々
進
歩
す
る
科
学

病
院
の
と
な
り
は
葬
儀
屋
夏
深
し

で
も
一
つ
だ
け
共
通
点
が
あ
る
「
知
り
た
い
」

ヤ
ン
バ
ル
の
逃
げ
足
早
く
生
き
延
び
た

七
夕
の
妻
三
回
忌
会
い
に
来
た

夏
が
来
ぬ
北
ア
ル
プ
ス
の
点
画
な
り

（
科
学
の
進
歩
）

な
み

子
供
ら
が
海
水
浴
に
声
も
ど
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
彩
安
雲
水

風
鈴
の
な
る
静
け
さ
の
女
人
堂

月
の
涛
寄
せ
て
砕
け
て
佐
渡
お
け
さ

夏
深
し
碁
を
打
つ
音
の
間
合
ひ
か
な

夏
野
行
く
私
と
影
と
そ
し
て
雲

っ
て
気
持
ち
だ
　
ど
う
し
て
タ
イ
ム
マ
シ
ン

ス
イ
カ
割
り
さ
け
る
お
い
し
さ
大
当
り

（
句
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

夏
祭
り
涼
し
さ
よ
ぶ
浴
衣
き
て

ゴ
キ
ブ
リ
が
春
に
ホ
イ
ホ
イ
入
っ
て
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

さ
み
し
く
も
入
寂
せ
し
一
人
行
く

・
人
類
破
滅
は
あ
る
の
・
ブ
ラ
ッ
ク
ホ
ー
ル
は
あ
る
の

次
回
か
ら
　
・
タ
イ
ム
マ
シ
ン
の
作
れ
な
い
理
由

人
類
の
破
滅
が
あ
る
の
　
う
れ
し
い
こ
と
に

炎
天
下
熱
い
熱
い
と
油
照
り

よ
そ
ゆ
き
の
言
葉
は
い
ら
ず
桃
す
す
る

初
物
の
き
ゅ
う
り
友
達
持
っ
て
来
た

あ
の
世
か
ら
戻
っ
て
来
た
の
聞
き
た
い
な

そ
ん
な
事
な
ん
て
い
く
ら
で
も
あ
る
よ
ね

人
間
は
同
じ
人
間
な
の
に
意
見
が
合
わ
な
い

で
き
な
い
の
　
宇
宙
は
ど
こ
か
ら
生
ま
れ
た
の

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

【職員紹介】

川上早苗です

受付にいるので気軽に
声をかけてくださいね

【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

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
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
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
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
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令和６年

８月２５日（日）王慈夏祭りが開催されます。詳しくは掲示板でお知らせいたします。


