
■ 　体温を上げましょう‥体温が1℃下がると免疫力
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◆初夏の過ごし方◆

ﾐｯｸｽｼﾞｭｰｽやミルクセーキ、生姜湯やコーヒーなどのお好みの

飲み物とマロンクリームワッフルのおやつを楽しまれました。

「父の日」行事として、日頃の感謝を込

めて黄色いカーネーションを贈りました。

黄色いカーネーションの花を手にされ

ると自然と笑顔になりますね。



     が３０％低下するそうです。生姜湯や暖かな食べ

     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。定期的に室内では換気を行いましょう。

■　食事‥お肉や新鮮なお魚等には良質なたんぱく

　質が含まれています。体に必要なビタミンやミネラ

　ル分を摂りましょう。みかん等を食べるのも良いでしょう。

3月になり、桃のつぼみが膨らみ春の足音が聞こえてきましたね。日中は暖かくなりましたが、朝夕の寒暖差はまだまだ大きいので体調を崩されないようお気を付け下さい。新型コロナウイルスやインフルエンザ等のウイルス性の感染症には、「うがい」や「手洗い」が有効です。コロナウイルスは、感染力が強くドアや手すりなどを触れた手で顔などを触ると粘膜などからも感染します。不特定多数の方が集まる様な場所への外出を控えるのも良いでしょう。お体に関するご相談があれば、お気軽に看護師にお声かけください。

■お誕生日会‥２７日

■ 手作りおやつ‥６日・７日

■七夕行事‥１日～７日

■ 替わり湯週間‥１８日～２３日

【レモン＆ライムの香りの湯】

７月になりましたね。夏本番です。体調を整えて暑い夏を乗り切りましょう。さて、私は観葉植物が好

きで数種類の観葉植物を育てています。最近モンステラという大きな葉が特徴の観葉植物に、新たな

葉が芽吹いているのを発見しました。毎日水やりや手入れをしながら観察しています。今は、まだ葉

が巻きついている状態です。その様子は新たな命が今まさに誕生しようとしている様に見えて生命力

の偉大さを改めて感じ、観葉植物の成長する様子に日々癒されています。皆さんの癒しは何でしょう

か？犬や猫などのペット、絵画や音楽などの鑑賞、山や海などの自然とのふれあいなどいろいろある

と思います。テーブルを囲んで話に花を咲かせてみてはいかがでしょうか？自分の癒しが見つかるか

もしれませんね。（Ｙ・Ｎ）

今月の行事は、七夕行事

です。

◆あとがき◆

飾り付け

ひらはら農園日記

■脱水症‥体内の水分量の減少や内臓の働きが低下

すると脱水症になりやすくなります。水分補給のタイミ

ングは、朝起きた時や食事中、入浴前後、就寝前など

です。しっかりと水分を補給しましょう。

■熱中症‥綿や麻などの通気性や吸水性の良い服を

選びましょう。冷却タオルや冷たくしたスカーフなどの

冷却グッズを活用し、体を冷やし熱中症を予防しましょ

う。

■夏バテ‥夏の暑さから体調を崩し、夏バテになること

があります。バランスの良い食事で栄養をとり、十分な

睡眠で体力を回復させましょう。

◆初夏の過ごし方◆
梅雨から暑い夏になる時期です。エアコ

ンや扇風機などを使用し室温を２６～２７℃

に保ちましょう。湿度が高いと汗が蒸発しに

くくなり熱中症になりやすくなります。こまめ

に水分をとり、十分な睡眠と適度な運動を

行い体調を整えましょう。冷房の冷え過ぎ

に注意しカーディガンなどを羽織り体を冷

やさないようにしましょう。引き続きマスクの

着用、手指の消毒、手洗い・うがいの励行、

３蜜（密集・密閉・密接）の回避を行い感染

予防に努めましょう。

梅雨をイメージした傘や菖蒲

などの飾り付けをしました。

太陽の日差しを浴び順調に育っ

ています。ひらはら花壇

あじさいが見ごろとなっています。農園

では、トマトとオクラが育ってきました。

ひらはら農園日記


