
暑い夏から過ごしやすい秋へと移り変わるこの時期は、夏の疲れで体調を崩しやすくなります。このことを「秋バテ」といいます。魚やお肉などの良質のたんぱく質や野菜などのビタミン類、ミネラル分が豊富なワカメなどの海藻類などで栄養を摂りましょう。また、十分な睡眠をとり身体を休めて体力を回復しましょう。
　朝夕と日中の気温の差が大きくなります。上着など服装で調整し体調を整えましょう。
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初詣は、ひらはら神社に参拝し、

新年会のすごろくゲームでは、動物

の物まねをしたり、好きな人の名前

を発表しました。新年早々笑顔があ

ふれ楽しく過ごしました。



■お誕生日会‥２日・８日・１０日・１１日・１６日・２２日・２５日

■売店‥３日・１７日

■節分行事‥３日～４日

■替わり湯週間‥２１日～２６日

【ゆずの香りの湯】

2月になりましたがまだまだ寒い日が続いていますね。この冬は、雪がチラチラと舞い雪化粧の街並

みを観る機会が増えました。何気なくその景色を眺めていると、週末には雪山でスキーに熱中していた

若い頃を思い出しました。何かに熱中する、夢中になる事が年齢と共に減ってきているなあと感じまし

た。出来ないこと、新たなことに「チャレンジする！」熱い気持ちがあれば、心も体も若返り健康になるの

ではないかと思います。コロナ禍の中だからこそ、出来なかったこと、やってみたかったことに挑戦して

みようと思います。皆様も、折り紙や読書など何かに興味をもち、やり始めてみてはいかがでしょう！楽

しみのある生活で、健康で元気に若返ってみませんか。（Ｙ・Ｎ）

今月の行事は、節分

行事です。

◆あとがき◆

手作りおやつ

栄養士さんが心を込め

て作ってくれた、温かい

ぜんざいで心も体もポカ

ポカになりました。

寒い日には、お風呂が一番

ですね。ひらはらの郷では、

座ったままで全身シャワー

できます。

■ 体温を上げましょう‥体温が１℃下がると免疫力

が３０％低下するそうです。生姜湯や温かな食べ

物を摂取し体温を下げないようにしましょう。

■ 室温の調整‥暖房の室温設定は２０℃に設定し

ましょう。湿度は、５０～６０％に保ち乾燥を防ぎま

しょう。

■ 換気‥ウイルスは、空気中に浮遊して留まってい

ます。室内では定期的に換気を行いましょう。

■ 食事‥お肉や新鮮なお魚等を食べて良質なたんぱく

質を摂りましょう。また体に必要なビタミンやミネラル

分も摂りましょう。みかん等を食べるのも良いでしょう。

◆冬の過ごし方◆寒い日が続いていますが、お体の調子はい

かがですか？冬の健康管理について、暖房機

器を使用する時間が長くなり、部屋に閉じこも

りになることで運動量が少なくなります。つま

先踵の曲げ伸ばし運動や、手をグーパーと動

かしたりと自宅で出来る運動を続けましょう。

また、新型コロナウイルスが感染拡大していま

す。マスクの着用、うがい手洗いを行いましょ

う。密接・密集・密閉の３密の回避を徹底し、

感染予防に努めましょう。体調等気になる事

があれば、看護師までご相談ください。


