
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
レ

ク
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エ

月

 5 階看護師 平井 映理子 

私が四季の中で一番好きなのは秋です。 

過ごしやすい季節となりますが、季節の変わり目は体調を崩しやすい時期でもあります。「季節

の変わり目」は明確な定義はありませんが、一般的に朝晩の気温差が月平均で 5度以上変動があ

る時を言うそうです。 

この時期体調を崩す原因として 

 ・朝晩の寒暖差が大きいため身体へのストレスがかかる 

 ・自律神経のバランスが乱れやすくなる 

 ・夏の疲労、夏場の冷房や冷たい飲み物を飲み続けた事により身体が冷え胃腸の機能が低下し

疲れが出やすくなる 

 ・秋は低気圧の日が多くなり空気中の酸素濃度が低下するため身体の不調が出やすくなる 

 ・日照時間が徐々に減少することで気分が落ち込むことも多くなる等があります 

体調不良を放っておくと免疫低下を招き様々な病気の原因につながります。新型コロナウイル

スやこれから流行するであろうインフルエンザや風邪にも罹りやすくなります。 

予防、対策として 

・身体を温める 

・太陽の光を浴び運動する 

・早寝早起きをする(規則正しい生活をする、十分な睡眠をとる) 

・バランスの良い食事を心掛ける等です 

まだまだコロナ禍ではありますが、工夫次第で色々楽しめる季節です。体調不良にならないよう

ステキな秋を健やかにお過ごし下さい。 

 

 

 「秋ですね」 

あおば 10 月 
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感染に注意しながらも、それぞれのフロアで合唱・ダ

ンス・ゲーム等をご利用者様とともに行いました。ご利用者様とスタッフが一緒になり、季節の歌を元気よく

歌いました。来年も健康で、楽しい敬老会を提供できるよう頑張っていきます。 

 

今月の予定 

誕生会       １１日 

（火） 

秋祭り  ５F６F ２１日 

（金） 

     ３F４F ２２日 

（土） 

 

レシピ集 


