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7
月
11
、25
日
に
「
か
き
氷
作
り
」

を
行
い
ま
し
た
。
シ
ロ
ッ
プ
は
い
ち

ご
・
メ
ロ
ン
・
カ
ル
ピ
ス
の
3
種
類

あ
り
、
そ
の
中
か
ら
好
み
の
味
を
え

ら
ん
で
も
ら
い
、
盛
り
付
け
た
氷
に

か
け
食
べ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

利
用
者
さ
ん
か
ら
は
「
暑
い
か
ら

冷
た
く
て
お
い
し
い
わ
ぁ
」「
か
き

氷
な
ん
て
子
供
の
頃
に
よ
く
食
べ
た

　

7
月
の
終
わ
り
か
ら
曜
日
ご
と
に

七
夕
飾
り
を
作
成
し
ま
し
た
。
丸
い

提
灯
に
お
花
紙
で
作
っ
た
色
と
り
ど

り
の
花
を
つ
け
、
す
ず
ら
ん
テ
ー
プ

や
折
り
紙
で
作
っ
た
飾
り
を
合
わ
せ

日
和
田
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

七
夕
飾
り
作
り

か
き
氷
作
り

障
が
い
者

支
援
施
設

南
東
北
さ
く
ら
館

夕
や
夏
祭
り
に
つ
い
て
の
昔
懐
か
し

い
思
い
出
話
に
花
を
咲
か
せ
て
い
ま

し
た
。
七
夕
飾
り
を
完
成
さ
せ
る
と

「
す
ご
い
ね
、
と
て
も
綺
麗
だ
わ
」

な
ど
の
声
が
多
く
聞
か
れ
、
綺
麗
に

飾
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
み
な
さ

ん
、
残
り
少
な
い
夏
を
精
一
杯
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

　

8
月
8
日
か
ら
10
日
ま
で
の
3
日

間
、
ク
ッ
キ
ン
グ
で
夏
野
菜
カ
レ
ー

を
作
り
ま
し
た
。
ナ
ス
と
ピ
ー
マ
ン

を
使
っ
た
野
菜
た
っ
ぷ
り
の
カ
レ
ー

で
す
。

　

皆
さ
ん
慣
れ
た
手
つ
き
で
次
々
と

野
菜
を
切
っ
て
、
あ
っ
と
い
う
間
に

切
り
終
え
ま
し
た
。
煮
込
み
始
め
る

と
、
フ
ロ
ア
内
に
カ
レ
ー
の
香
り
が

広
が
り
「
い
い
匂
い
が
す
る
ね
」
と

ク
ッ
キ
ン
グ
に
参
加
し
て
い
な
い
利

用
者
さ
ん
た
ち
も
興
味
を
持
っ
た
よ

る
と
完
成

で
す
。

　

作
成
中

は
、
皆
さ

ん
楽
し
そ

う
に
作
業

し
て
い
る

様
子
が
み

ら
れ
、
七

み
ん
な
で
作
っ
て

楽
し
い
！
お
い
し
い
！

夏
野
菜
カ
レ
ー

う
で
す
。

　

出
来
上
が
っ
た
カ
レ
ー
を
食
べ
て

「
お
い
し
か
っ
た
」「
お
か
わ
り
し
た

い
」
と
、
自
分
達
で
作
っ
た
カ
レ
ー

に
満
足
し
た
よ
う
で
す
。
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イ
カ
は
み
ん
な
で
食
べ
夏
の
味
覚
を

満
喫
し
ま
し
た
。
畑
で
は
次
々
と
野

菜
が
実
り
、
皆
さ
ん
、
収
穫
で
き
る

の
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
よ
う
で

す
。

　

7
月
25
日
㈪
、
グ
ル
メ
ツ
ア
ー
を

行
い
ま
し
た
。
今
回
は
お
し
ゃ
れ
な

は
と
て
も
気
品
の
あ
る
お
店
で
、
い

つ
も
と
は
違
っ
た
様
子
に
「
た
ま
に

は
良
い
ね
」
と
参
加
さ
れ
た
方
も
満

足
し
て
い
ま
し
た
。

　

メ
ニ
ュ
ー
は
和
食
か
ら
洋
食
ま
で

様
々
で
、
天
ぷ
ら
や
お
刺
身
の
入
っ

た
御
膳
を
食
べ
る
方
も
い
れ
ば
、
ク

リ
ー
ム
パ
ス
タ
を
食
べ
る
方
も
い
ま

し
た
。
ま
た
、
こ
の
お
店
で
は
ホ
ワ

イ
ト
ソ
ー
ス
や
チ
ー
ズ
が
入
っ
た
洋

風
茶
わ
ん
蒸
し
を
出
し
て
お
り
、
一

風
変
わ
っ
た
味
を
楽
し
む
事
が
で
き

ま
し
た
。

　

食
べ
て
い
る
時
は
あ
ま
り
の
美
味

し
さ
に
言
葉
が
出
ず
、
無
言
で
食
べ

て
い
る
方
も
い
ま
し
た
が
、
食
後
は

満
面
の
笑
み
で
「
美
味
し
か
っ
た
ぁ

～
」、「
こ
ん
な
良
い
お
店
が
あ
っ
た

ん
だ
」と
話
す
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

美
味
し
い
も
の
を
た
べ
、
利
用
者
さ

な
ぁ
。
懐
か
し
く
感
じ
る
よ
」
と
笑

顔
で
話
し
な
が
ら
、
気
持
ち
よ
く
涼

ま
れ
た
よ
う
で
す
。
次
回
も
皆
さ
ん

に
楽
し
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
に
い
ろ

ん
な
味
を
用
意
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

南
東
北
さ
く
ら
館
で
は
年
間
を
通

し
て
施
設
内
の
畑
で
作
物
を
作
り
、

季
節
ご
と
に
収
穫
し
て
い
ま
す
。

　

8
月
中
は
「
ス
イ
カ
」
を
収
穫
し

「
ス
イ
カ
割
り
」
を
し
ま
し
た
。
今

年
は
大
き
く
実
り
利
用
者
さ
ん
は

「
今
年
は
大
き
く
出
来
た
ね
」「
大
き

い
の
で
割
り
が
い
が
あ
る
よ
」
と
笑

顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。
割
っ
た
ス

南
東
北
ラ
イ
フ
ケ
ア
館

グ
ル
メ
ツ
ア
ー

創
作
懐
石
料
理
店
へ
行
っ
て
き
ま
し

た
。
お
店
は
、
モ
ダ
ン
で
落
ち
着
い

た
雰
囲
気
に
包
ま
れ
、
テ
ー
ブ
ル
に

は
少
し
大
き
め
の
ワ
イ
ン
グ
ラ
ス
と

冷
た
い
水
が
用
意
さ
れ
て
い
ま
し

た
。「
和
」
が
中
心
と
な
る
こ
と
の

多
い
グ
ル
メ
ツ
ア
ー
。
し
か
し
今
回

ん
達
の
目
も
キ
ラ
キ
ラ

と
輝
い
て
い
ま
し
た
。

収
　
　
穫
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　第13回となりました総合福祉センターまつり。震災にも負けずに例年通り無事に開催出来ま
した。多くのご家族や地域の方々に来場していただき大盛況でした。フィナーレの花火も迫力
を増し、来場した皆さんの笑顔があふれるイベントになりました。

今日は暑い夏を
ふきとばしておもいっきり
楽しみましょう！

今日は暑い夏を
ふきとばしておもいっきり
楽しみましょう！

あつあつの
　　　やきそば
あつあつの
　　　やきそば
あつあつの
　　　やきそば

できたてのポップコーンは
いかがですか？

西田
こまち太鼓
西田
こまち太鼓

梅沢花笠踊り梅沢花笠踊り

やきとりも

あるよ！
やきとりも

あるよ！
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アイスも
おいしいよ！

もうちょっ
と…

がんばれ！が
んばれ！

もうちょっ
と…

がんばれ！が
んばれ！

うわぁ～
　あがったあがった！

うわぁ～
　あがったあがった！

大きくて

　きれいな
花火！

大きくて

　きれいな
花火！

大きくて

　きれいな
花火！

チーム日和田
「よさこい」
チーム日和田
「よさこい」
チーム日和田
「よさこい」
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　何だか体がだるい、疲れている…そんなことはありませんか？日本の

夏のように高温・多湿な状態におかれると、人間の体は体温を一定に保

とうとして必要以上のエネルギーを消費し、かなりの負担を強いられま

す。過度に負担が強くなったり毎日続いて長引いたりすると、その暑さ

に対応することができず体に不調をきたすようになります。

　夏バテには様々な原因が絡み合っていますが

・自律神経の失調（体温の調節には自律神経が関わっています）

・水分不足

・胃腸の働きの悪化

の３つが大きな原因といわれています。

　胃腸の働きが落ちると、体力は減少し、疲れはたまり、ますます自律

神経の働きが悪くなります。

　夏バテの解消に睡眠・入浴・運動をバランスよく取り入れましょう。自律神経の働きを整え、

免疫力もアップします。

 ★快適な睡眠 
　夏の夜、快適に眠るためには気温25度前後、湿度40〜60%が最適といわ

れています。ただし、できるだけ冷房をつけっぱなしにせず除湿機能や

タイマー、扇風機を上手に使いましょう。

 ★入浴でリラックス 
　ぬるめのお湯（38℃〜40℃）にゆっくりつかることで、リラックス効

果が得られぐっすり眠ることができます。

 ★適度な運動 
　適度な運動とは自分の能力の5割くらいで軽く汗ばむ程度の運動がよい

とされています。脈拍が110〜120回／分を越えない程度が目安です。ただし、その人の年齢や体

力によって適度な運動量は異なります。無理しないよう自分にとってふさわしい運動を見つけま

しょう。

夏バテした体を元気に夏バテした体を元気に

自律神経
の失調

胃腸の
働きの
低下

体力の
低下
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相談室より相談室より ケアハウスについて パート2
　前回お伝えしました、「ケアハウスについて」に引き続き、今回はケアハウス南
東北ライフケア館の特徴について説明します。
 買い物や病院受診について ＝病院受診については、当施設から南東北クリニックまで、日曜と
祭日を除き、毎日一往復送迎しています。買い物は、当施設からイオンまで、毎週1回往復送迎し
ております。その他に、当施設内に移動売店やパン屋などが来所し、買い物を楽しむことができ
ます。
 外出や外泊・内泊について ＝各自、届け出をしていただきます。例えば、施設から仕事に出か
けることも可能です。ご家族やご友人も内泊でき、希望により寝具の貸し出しや食事の提供も
行っております（有料サービスになります）。
 行事について ＝施設内での行事は、月2回のカラオケクラブを始め、映画鑑賞会、職員の余興が
好評な歌謡ショー、ちぎり絵などの創作活動などがあります。他に、外出行事として、日帰り温
泉ツアーやグルメツアーなどを企画しております。また、福祉センター全体の合同イベント（夏
祭りや文化祭など）も実施しており、他施設の利用者さんとの交流も可能です。

ケアハウス 南東北ライフケア館
☎024−968−1018（直通）横

よこ

田
た

・小
こ

高
だか

・杉
すぎ

山
やまお問い合わせはこちらまで

診　　断
　胸のレントゲン検査で行います。

予　　防
　食事の時の誤嚥を減らす為には、座位保持、
口腔ケア、とろみ食、または覚醒時に食事をす
る。
　口腔ケアは口腔内の細菌の除去、唾液分泌の改
善になり、肺炎を防ぐ為には欠かせないケアとな
ります。食後の歯磨き、うがいはきちんと行って
いきましょう。

誤
ご

嚥
えん

性
せい

肺
はい

炎
えん

　誤嚥（誤って飲み込んでしまう事）によって発
症する肺炎です。
　大量の誤嚥よりも、不顕性誤嚥といって、口腔
内分泌物や胃液が少量ずつ肺の中に入り細菌とと
もに肺に吸引されておこります。
　特に高齢者や脳卒中患者に多くみられます。

症　　状
　肺炎は、一般に発熱・咳・痰・呼吸困難・胸痛
などを主な症状としますが、高齢者の場合、これ
らの訴えははっきりしません。一般的に38℃以上
の高熱を出しますが、高齢者の場合、体温の上昇
をみないか、あっても微熱程度のものが少なくあ
りません。それに対して呼吸数は増え、皮膚や舌
の乾燥、すなわち、脱水状態にあることが多いと
言われています。「何となく元気がない」「食欲
がない」場合でも肺炎を疑う必要があります。
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― ビタミンB1 ―

まるごとトマトと鶏肉のスープ
効能

•トマトにはビタミンＣ、カロテンといった抗酸化作用を持
つ栄養素が豊富です。これらは細胞を傷つけ老化や病気を
招く活性酸素の働きを弱めます。
•料理する場合、タンパク質や亜鉛、ビタミン６が豊富な鶏
肉、牛肉、豚肉、イカなどと組み合わせれば、丈夫な体つ
くりに最適です。

★作り方★
①トマトは丸ごと熱湯に入れ皮がめく入れてきたら、冷水にと
り、皮をむく。
②鶏ささみは細切りにする。
③鶏ガラスープを煮立て、その中に、トマトと鶏ささみを入
れ、煮る。
④10～15分中火で煮、ざく切りにしたらにらを加えてひと煮立
ちさせる。
⑤塩・こしょうで味を整える。
⑥出来上がり。

★材料（4人分）★
トマト‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大1個
鶏ささみ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2本
にら‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2本
鶏ガラスープ‥‥‥‥‥‥‥‥3カップ
塩・こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥各適量

疾患に効果的な料理疾患に効果的な料理

～トマトの赤は健康のあかし～
　リコピンはトマトの赤みを作っている赤い
色素で、老化や、生活習慣病の原因とされ

る、活性酸素の毒性中和にすぐれた働きを持っています。
　トマトを食べることで肌はつるつるになり、
いつまでも若々しい笑顔でいることができる
んです。

　暑い夏は乗り越えたけど、十分休息
はとっているつもりなのに、疲れがた
まる、だるいなどの症状はありません
か？もしかしたら、ビタミンB1不足に
よるものかもしれません。
　ビタミンB1はエネルギーを生み出す
のを助け、疲労回復に役立ちます。

☆ビタミンB1の多い食品
　豚肉、ハム、うなぎ、大豆、玄米な
ど。ビタミンB1は水に溶けるので、汁
を逃さない炒め物や煮物がオススメで
す。また、にんにくなどに含まれるア
リシンによって吸収率が高まりますの
で、豚キムチなどの豚肉とにんにくを
合わせてつかう料理がオススメです。

※甘い物や炭水化物の多い食事、喫
煙、飲酒などによって消費されやす
い栄養素です。

「日和田見聞録」は、環境にやさしい
ベジタブルインキを使用しています。

「日和田見聞録」は責任ある森林管理により
生まれた FSCⓇ認証紙を使用しています。

「日和田見聞録」は、環境に配慮した
資材と工場で製造されています。


