
　
８
月
２
５
日
、
５
年
ぶ
り
に
王
慈
夏
祭
り
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
ご
利
用
者
、
ご
家
族
、
地
域
の
皆
様
、
そ
し
て
、
ス
テ
ー

ジ
に
ご
参
加
い
た
だ
い
た
皆
様
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
皆
様
の
お
か
げ
を
も
ち
ま
し
て
、
大
盛
況
の
中
無
事
終

了
し
ま
し
た
。
来
年
以
降
も
、
夏
の
恒
例
行
事
と
し
て
さ
ら
に

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

当
日
は
雨
の
予
報
も
出
て
い
ま
し
た
が
、
王
慈
の
夏
祭
り
は
雨

が
降
ら
な
い
事
で
有
名
で
す
の
で
（
勝
手
に
職
員
た
ち
が
思
っ

て
い
る
だ
け
で
す
が
）

そ
ん
な
に
心
配
し
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
。
準
備
や
片
づ
け
は
、
久
し
ぶ
り
の
職
員
と
初
め
て
の
職
員

が
た
く
さ
ん
お
り
、

ど
う
な
る
事
か
と
思
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
職
員
一
丸
と
な
り
、
以
前
同
様
、
い
や
、
そ
れ
以
上
に
行

う
事
が
で
き
ま
し
た
。

　
王
慈
福
祉
会
に
は
た
く
さ
ん
の
事
業
が
あ
り
、
夏
祭
り
で
し

か
会
う
事
の
な
い
職
員
も
た
く
さ
ん
い
ま
す
が
、
ず
っ
と
一
緒

に
い
た
か
の
よ
う
な
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
を
発
揮
す
る
事
が
で
き
ま

し
た
。
こ
れ
も
王
慈
ら
し
さ
か
な
、
と
感
じ
ま
し
た
。
片
付
い

た
会
場
か
ら
空
を
見
上
げ
る
と
、
夏
の
終
わ
り
を
感
じ
ま
し

た
。

　
さ
て
、
９
月
１
６
日
は
敬
老
の
日
で
す
。
敬
老
の
日
は
「

多

年
に
わ
た
り
社
会
に
つ
く
し
て
き
た
老
人
を
敬
愛
し
、
長
寿
を

祝
う
」
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
昭
和
２
３
年
に
祝
日
法
と
し
て

制
定
さ
れ
ま
し
た
。

私
が
子
ど
も
の
頃
は
毎
年
９
月
１
５
日
で

し
た
が
、
ハ
ッ
ピ
ー

マ
ン
デ
ー
制
度
に
よ
り
、
平
成
１
５
年
よ

り
「
９
月
の
第
３
月
曜
日
」
に
な
り
ま
し
た
。
ち
な
み
に
、

現

在
の
高
齢
者
（
６
５
歳
以
上
）
は
約
３
６
２
３
万
人
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。
皆
様
が
今
後
も
お
元
気
に
過
ご
し
て
頂
け
る
よ

う
、
私
た
ち
も
頑
張
っ

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
現
在
の
社
会
に
お
い
て
は
、
若
く
、
新
し
い
感
覚
や
発
想
で

新
た
な
も
の
を
築
き
上
げ
て
い
く
事
が
重
要
な
時
代
で
す
が
、

こ
れ
だ
け
で
は
荒
波
を
乗
り
越
え
ら
れ
る
事
は
難
し
い
で
す
。

し
か
し
、
日
本
に
は
３
６
２
３
万
人
の
皆
様
が
い
ま
す
。
皆
様

の
技
術
や
知
識
、
経
験
な
ど
、
非
常
に
重
要
な
も
の
が
宝
の
山

の
よ
う
に
あ
り
ま
す
。

若
い
新
た
な
感
覚
と
熟
練
の
技
や
知
識

を
融
合
さ
せ
、
新
し
く
、
深
み
の
あ
る
社
会
を
目
指
し
て
い
き

た
い
で
す
。

な
ん
だ
か
、
夏
ま
つ
り
の
時
の
新
人
と
先
輩
と
の
や
り
取
り
と

似
て
い
る
な
と
感
じ
ま
し
た
。
何
事
も
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
が
重
要

で
す
ね
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
施
設
長
　
　
蓮
岡
　
亮
一
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王慈夏祭りの一コマ
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みんなと一緒は

ええな

仲良し



ソ
ー

えあらい

看護のコーナー

喫茶 ゑびす 夏メニューはじめました

～季節の変わり目の体調管理～
9月に入り、まだまだ暑い日が続きます。夏バテしたまま回復できずに

秋も体調不良を引きずる事を「秋バテ」と言います。

秋バテの対策としては？
①気象情報を確認し気温や天候にあった衣服や空調の工夫をする

②睡眠時間の確保

③シャワーだけでなく湯船に浸かる

④栄養バランスを整える

⑤暑い日は、水分補給

⑥適度な運動

※ コロナ感染者が増加しているようです

手洗い・人混みでのマスク着用を心がけましょう

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fillust-imt.jp%2Farchives%2F006229.smpl.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fillust-imt.jp%2Farchives%2F006229%2F&docid=BE1paJ7WCuD4EM&tbnid=7Xn_CJgbHHyXFM%3A&vet=10ahUKEwj76tqBh8bcAhVP62EKHXjpB1wQMwhkKAAwAA..i&w=480&h=480&bih=760&biw=1821&q=%E6%8F%A1%E6%89%8B%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj76tqBh8bcAhVP62EKHXjpB1wQMwhkKAAwAA&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
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
～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!!

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1274f64pn/EXP=1405400022;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVExMSmhCaF9CbE9NZl9COVdGYi1OTDJXWXF1RVo2M2lLY204ZjM2S1lYdUZPbEZndndaRVlnXzZDLQRwAzQ0T3M0NE9JNDRPcjQ0T0lJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http%3a/www.city.ome.tokyo.jp/gomi/images/curry2.gif
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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


人
間
の
寿
命
は
百
二
十
歳
ぐ
ら
い
で
す
が

実
は
病
気
で
は
な
い
の
で
す
　
年
を
取
る
と

人
生
百
年
時
代
を
言
わ
れ
て
ま
す
が
老
化
は

海
か
ら
の
風
は
気
ま
ぐ
れ
瀬
戸
晩
夏

初
夏
に
わ
歩
け
な
く
な
り
悲
し
い
の

平
和
来
て
松
が
生
き
て
る
間
だ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
や
め

鶏
頭
や
鶏
コ
ケ
コ
ま
ち
が
え
た

少
年
が
二
人
蝉
追
い
東
西

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
由
加
峠

秋
晴
れ
や
涼
し
さ
涼
早
く
こ
い

死
な
な
い
生
物
　
ク
ラ
ゲ
で
す

変
わ
り
ま
せ
ん

千
四
百
年
位
で
す
　
ま
さ
に
不
老
不
死

限
界
が
あ
り
ま
す
　
老
化
が
な
い
生
物
も
い
る

死
が
あ
り
ま
す
　
ど
う
生
き
る
か
が
大
切
で
す

秋
彼
岸
父
母
線
香
を
墓
じ
ま
い

科
学
が
い
く
ら
進
歩
し
て
も
　
確
実
に
老
化

地
に
低
き
も
の
か
ら
露
の
情
か
な

暑
を
越
え
て
今
日
を
感
謝
で
締
め
く
く
る

萩
寺
の
昼
を
灯
し
て
き
つ
ね
雨

長
ら
え
て
浮
世
七
坂
星
月
夜

顔
の
し
わ
し
み
な
ど
が
そ
う
で
す

（
句
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
釈
安
雲
水

春
来
れ
ば
の
と
鉄
道
の
桜
か
な

里
山
の
付
か
ず
離
れ
ず
風
は
秋

ら
し
い
で
す
が
　
サ
メ
・
カ
メ
は
死
亡
率
が

た
だ
い
ま
返
事
が
な
い
写
真
だ
か
ら

体
の
あ
ち
こ
ち
に
現
象
が
起
こ
り
ま
す

何
蝉
か
下
に
止
っ
て
す
ぐ
逃
げ
た

チ
ラ
シ
す
し
し
じ
み
赤
だ
し
良
く
合
っ
て

鰻
飯
一
年
ぶ
り
に
舌
鼓

老
化
の
な
い
未
来
に
向
か
っ
て

皆
様
の
投
稿
コ
ー
ナ
ー

【入居者紹介】

１階 １名様
４階 １名様が
ご入居されました

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

締め切りは毎月25日まで
事務所に提出して下さい！
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