
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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令和5年

あけましておめでとうございます

今年もよろしくお願いします。

デイサービスセンター

ひらはらの郷 職員一同

クリスマス会を行いました。ハンドベ

ルの演奏やビンゴゲームを楽しみまし

た。その後、利用者様と一緒に１年間

ためた写真をスライドショーにして楽

しみました。



■お誕生日会‥１２日・２３日

初詣‥４日～１０日

■すごろくゲーム‥５日・１０日・１４日・１８日・２０日・２３日

■替わり湯週間‥２３日～２８日

厳選 ゆずの香り湯

「卯」年となりましたね。うさぎ年です！ピョンピョンと元気に跳ねて新型コロナウイルスを吹き飛ばしま

しょう！昨年のクリスマス会では、ハンドベルの音色と共に皆様の素敵な笑顔がたくさん見られました。

今年も皆様の笑顔がたくさん見れるよう、レクリエーションを行いたいと思います。さて、昨年末はサッ

カーの「ワールドカップ」の試合では、日本の活躍に感動しましたね。特に強いチームに対して負けない

という気持ちを見ることが出来ました。何かに夢中になっている姿をみていると、見ている側はとてもエ

ネルギー（元気）をもらえると改めて感じました。今年もひらはらの郷が、皆様にとって、日々の生活の

中で癒しのひとときを与える場となれるよう頑張ります。本年もどうぞよろしくお願いします。（Ｙ・Ｎ）

今月の行事は、元旦

行事（初詣・すごろ

く・おみくじ）です。

◆あとがき◆

クリスマスリースを作

りました。

■ 乳酸菌を摂りましょう‥乳酸菌には腸内の善

玉菌を優位に保つ効用があります。

■ 納豆菌‥腸まで届き免疫力アップ効果が高

いです。

■ 根菜類・野菜‥食物繊維を摂る事で整腸効

果がアップされ、血糖値の上昇の抑制効果もあ

ります。

■ ビタミンＣ‥ビタミンＣには、身体の細胞を守

る抗酸化作用やタンパク質の生成や免疫機能

を助ける役割もあります。生の果物や野菜を摂

りましょう。

お正月はゆっくりと過ごせましたか？寒さ

が一段と厳しくなる時期です。温かな食べ

物を摂り身体を冷やさないようにしましょう。

また、室温に合わせ服装の調整をして体調

を整えましょう。今冬はｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞと新型コ

ロナが同時に流行する恐れがあります。引

き続き３密の回避、うがい手洗いの励行、

マスクの着用など感染予防を徹底しましょう。

また、定期的に換気の時間を作りましょう。

暖房の効いた部屋からトイレや浴室等へ移

動すると、室温差により血圧が変動する事

で体調を崩しやすくなります。一枚上着など

を羽織るとことで防ぐことが出来ます。おた

めし下さい。

◆腸内環境を整え免疫力を高めて風邪

をひかない元気な身体を作りましょう◆


