
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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◆冬の過ごし方◆

施設のとなりの公園まで秋探しのお散

歩に出かけました。

赤や黄色に色づいた木々を見ながらお

散歩しました。温かい飲み物と手作り

おやつで休憩しました。

松ぼっくりやどんぐりを使いかわ

いいふくろうが出来ました.

フクよ来い！「福よ来い！」



■お誕生日会‥６日・２２日

■クリスマス会‥２３日・２４日

■もちつき‥２８日

■替わり湯週間‥１９日～２４日

１０種類の植物エキスのホットハーブの香りの湯

師走になり寒さが一段と厳しくなりましたね。皆様、暖かくしてお過ごしください。公園でのお散歩はい

かがでしたか？笑顔で散策されている様子はとても楽しそうでしたね。さて、今年を振り返るとコロナ禍

での生活が続きましたね。そんな中でも変わらないことがありました。それは、子供たちの笑顔です。お

散歩に公園へ出かけた際にサッカーを楽しんでいる親子に出会いました。小さな子が一生懸命にボー

ルを追いかけていました。その様子を見ていると自然と笑顔になっている自分に気付きました。親子が

笑顔でサッカーを楽しんでいる様子が笑顔の輪を広げていたのでしょう。子供は宝だといいますが来年

こそは、コロナの感染が終息し誰もが笑顔で過ごせる日常を取り戻せることを強く願っています。（Ｙ・

Ｎ）

今月の行事は、ク

リスマス会、もちつ

きです。

◆あとがき◆

◆冬の過ごし方◆

手作りおやつ

大学芋

みかんが黄色く色づきました。

花壇も、色とりどりの花が咲き秋

を彩っています。
秋の花がきれいに咲いています。

◆ひらはら花壇◆

■ 転倒‥冬は寒さによる体のこわばりや、服の

重ね着によって転倒の危険性が高まります。暖

房機器のコードやカーペットなどにつまずかない

ように注意しましょう。

■ ヒートショック‥冬は暖房の効いた部屋からト

イレなど温度差のある場所に移動すると血圧の

急な変動により体調を崩すことがあります。室温

や服装など工夫し温度変化を軽減しましょう。

■ 脱水予防‥冬はのどの渇きを感じにくいため

水分摂取量が減ります。こまめに水分を摂りま

しょう。

今冬は、気温が下がり寒くなるようです。ま

た、寒くなり乾燥する事で新型コロナウイルス

やインフルエンザなどの感染症にも注意が必

要です。引き続き、うがい手洗い・手指の消

毒・マスクの着用を行い、三密（密集・密接・密

閉）を避けましょう。免疫力を高めるようなヨー

グルトなどの乳酸菌や良質のたんぱく質など

を摂取しましょう。ビタミンの豊富なミカンなど

も一緒に食べましょう。外出時には、マフラー

や手袋などで体温を下げないよう防寒対策が

必要です。併せて寒さに負けないような体づく

りに努め、元気で新年を迎えましょう。

栄養士さんが心をこ

めて作った「大学芋」を

食べられました。

１２月のイベント


