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夏の中華メニュー 

みんなで食べチャイナ 

 今年の夏は例年以上の猛暑ですが皆様お変わりなくお過

ごしでしょうか。 

新型コロナウイルス感染症対策で今年の納涼祭の開催は中

止させて頂きました。 

 納涼祭の変わりに何かないかと試行錯誤し普段の食事メ

ニューにあまり出ない中華料理を提供する事になりまし

た。スタミナ料理で夏バテ予防にもなります。 

ボリューム満点で美味しかったという意見も頂けました、

ありがとうございました。普段とは違った食事で満喫して頂けたら幸

いです。今後もご利用者の皆様に喜んでもらえるようなイベントを提

供してまいります。 
 



看 護 師 か ら 

秋バテ注意報 －夏の疲れを引きずらない為の対策－ 
 
 朝夕、涼しい風を感じる日はあるものの、まだ残暑からは解放されませんが、

皆様お元気ですか？ 

 暑い夏を乗り切り、やっと秋になったとホッとしていたら、なんだか体の調子

が悪い・・・こんな経験はないでしょうか。もしかしたらそれは「秋バテ」かも

しれません。 

 「夏バテ」に比べるとあまり馴染みのない「秋バテ」ですが、秋バテに悩む人

は意外と多く、その原因は 秋への季節変化と夏の疲れにあると言われます。暑

さのせいで食欲や体力が落ち込む「夏バテ」 一方、過ごしやすい秋になってか

らもなぜかバテてしまうのは 夏の過ごし方が深くかかわっているのです。  

例えば、暑さで体全体が弱ってしまった、冷房や冷たい物で体を冷やし過ぎて内

蔵の働きが低下した 冷房の室内と外気の温度変化に自律神経がついていけなく

なった。このような状態を引きずったままの体に、溜まった夏の疲れが押し寄せ

て秋の体調不良を引き起こしかねません。 

又「秋バテ」は「夏バテ」をしない体力のある人でもかかりやすいともいわれま

す。 

 食欲が無い、だるくて頭がすっきりしない、立ちくらみやめまい、眠れない、

寝起きがつらいなどが症状。そこで夏のうちからぜひ取り組んでおきたい「秋バ

テ対策」をいくつかご紹介！ 

 

①体を冷やし過ぎないようにしましょう。冷房の効かせ過ぎや冷たい物の摂り過

ぎには注意です。 

②秋の味覚を味わって免疫力を高めましょう。夏は夏野菜、秋は秋の味覚。旬な

食材は免疫力を高めるビタミンやミネラルがたっぷり含まれています。 

③軽い運動で汗をかく習慣をつけましょう。冷えた体は血行が滞りやすくなって

しまいます。涼しい朝夕などにストレッチやウオーキング。適度な運動は体

力の維持や免疫機能を高めるためにも大切です。 

④ぬるめの湯舟にゆっくりつかりましょう。夏はシャワーで入浴をすませてしま

いがちな事もあると思いますが湯舟につかって体を温める習慣をつけましょ

う。血行が良くなり秋バテ対策に有効である上質な睡眠にもつながります。 

「秋バテ対策」は秋になって症状が出てから始めるのではなく、前もって冷え

にくく疲れにくい体作りをしておくのがポイント

です。 

秋はもうすぐです。「食欲の秋」「スポーツの

秋」「読書の秋」「芸術の秋」・・・秋を楽しく

元気に過ごすために、この機会に日々の過ごし方

も見直してみてはいかがでしょうか。  
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カレンダー作り 

行事予定 

 9月  敬老祝賀会 

 12月 忘 年 会 

 厳しい残暑が続きま

す。冷たい物もほどほど

に乗り切りたいもので

す。 

   編集一同 

栄 養 士 か ら 

 毎月最終日曜日に、翌月のカレンダーを作成し

ます。3種類の絵柄の中から好きな物を選び、自

分の好きな色を塗って仕上げます。 

世界に1つしかないオリジナルカレンダーの完成

です！ 

 

 食中毒について☆ 

 

 6月から9月にかけ、気温・湿度が上昇し、食中毒が発生しやすい時期となり

ます。施設内でも職員に向けに、今気を付けて欲しい食中毒について研修を実

施しました。この時期、調理済みの料理やお鍋に入ったカレーをそのまま置

きっぱなしになっていませんか？ 

特にカレーやシチューは要注意です!! 

これらは、冷めるまでに時間を要し、その間にウェルッシュ菌が芽胞を形成し

ます。芽胞は、100℃で6時間加熱しても死滅せず、食材が40

～45℃で最も盛んに繁殖します。 

一度芽胞が形成されると死滅しない為、それまでに食材を冷やす

必要があります!!鍋に入ったカレーを小分けにして、濡れ布巾や

保冷剤を活用しながら粗熱を取り、冷蔵庫で保管して下さい。 

また、夏季は普段よりも少量作り、食べきるというのも一つの予

防方法です。 

 普段している事がその時だけできていなかった。など少しの事

で食中毒につながります。特に夏季には、小まめに食中毒予防に

努め、自分や大切な家族を守りましょう!! 

編集後記 



編
集
後
記 

万
一
に
備
え
て
！ 

 

『
火

事

で

す
・
火

事

で

す
』
『
○
○
○
か
ら
火
災
が

発
生
し
ま
し
た
』
『
火
元
を

避
け
て
避
難
し
て
下
さ
い
』 

 

絶
対
に
あ
っ
て
は
な
ら
な

い
こ
と
で
す
が
、
万
が
一
の

事
態
を
想
定
し
て
、
毎
月
非

常
訓
練
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
特
に
夜
間
の
職
員
は
管

理
宿
直
者
と
夜
勤
者
の
２
名

し
か
い
な
い
為
、
こ
の
時
間

帯
の
火
災
を
想
定
し
た
訓
練

を
重
点
的
に
行
っ
て
い
ま

す
。
そ
こ
で
… 

★
皆
様
へ
の
お
願
い
で
す
★ 

①
避
難
時
に
煙
を
吸
い
込
ま

な
い
よ
う
に
タ
オ
ル
等
で

鼻
・
口
を
押
え
る
（
就
寝
時

に
は
枕
元
に
準
備
す
る
）
。 

②
火
災
に
気
付
か
な
い
同
室

者
に
声
を
か
け
る
。 

③
避
難
場
所
で
は
居
室
単
位

に
集
ま
る
（
短
時
間
で
所
在

確
認
を
す
る
為
に
）
。 

 
訓
練
で
出
来
て
い
て
も
い

ざ
と
な
る
と
ス
ム
ー
ズ
に
は

い
か
な
い
も
の
で
す
。
日
頃

か
ら
火
災
発
生
場
所
別
に
何

処
の
非
常
口
か
ら
避
難
す
れ

ば
よ
い
の
か
、
避
難
場
所
は

何
処
な
の
か
等
を
考
え
て
お

く
こ
と
が
大
事
で
す
。 

 

何
よ
り
重
要
な
の
は
火
事

を
出
さ
な
い
こ
と
。
お
ひ
と

り
お
一
人
が
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
！ 

 

室
内
で
熱
中
症
に

な
り
や
す
い
の
は
、
ど
の
よ
う
な

方
で
し
ょ
う
か
。
気
温
と
湿
度
が

高
く
、
風
が
弱
い
。
こ
れ
は
、
エ

ア
コ
ン
を
使
用
し
て
い
な
い
室
内

と
同
じ
条
件
で
す
。
で
は
、
室
内

で
熱
中
症
に
か
か
る
の
は
誰
な
の

か
。
実
は
、
住
宅
で
の
熱
中
症
患

者
の
割
合
が
多
い
の
は
、
ダ
ン
ト

ツ
で
65
歳
以
上
の
高
齢
者
で
す
。

こ
れ
は
、
リ
タ
イ
ヤ
世
代
は
自
宅

に
い
る
機
会

が
多
い
と
い

う
理
由
も
あ

り
ま
す
が
、

節
電
の
た
め

に
エ
ア
コ
ン

を
付
け
ず
に
我
慢
し
て
い
る
方
が

お
ら
れ
る
の
も
、
原
因
の
ひ
と
つ

で
す
。 

そ
も
そ
も
高
齢
者
は
熱
中
症
に

な
り
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

暑
さ
の
た
め
に
大
量
に
汗
を
か

く
と
、
体
内
の
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル

が
不
足
し
て
身
体
の
調
整
機
能
が

破
た
ん
し
て
し
ま
い
、
熱
中
症
を

招
き
ま
す
。 

ミ
ネ
ラ
ル
は
人

間
の
体
の
中
で
は

作
る
こ
と
が
で
き

な
い
た
め
、
「
ミ

ネ

ラ
ル

入
り

麦

茶｣

を
飲
む
こ
と

は
、
熱
中
症
対
策
と
し
て
有
効
と

言
え
ま
す
。 

 

熱
中
症
の
予
防

に
は
、
暑
さ
に
負

け
な
い
体
づ
く
り

が
基
本
と
な
り
ま

す
。
日
常
的
に
適

度
な
運
動
を
行
い
、
適
切
な
食

事
、
十
分
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
が

大
切
で
す
。 

 

今
、
自
分
が
い
る
環
境
が
ど
の

よ
う
な
状
態
な
の
か
を
知
る
こ
と

は
、
熱
中
症
予
防
の
大
切
な
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
ま
た
、
熱
中
症
の
発

生
に
は
、
体
調
が
大
き
く
影
響
し

ま
す
。
自
分
の
い
る
環
境
を
知
る

こ
と
と
合
わ
せ
て
、
自
分
の
体
を

知
り
、
体
調
に
敏
感
に
な
る
こ
と

が
非
常
に
大
切
で
す
。 

７月 外出レク 

   納涼祭 

８月 自治会夏祭り 

９月 敬老祝賀式 

10月 地域交流会 

11月 養護演芸大会 

12月 忘年会 

   ゆず湯 

   餅つき 
 

蒸
し
暑
ー
い
夏
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う 

お
元
気
で
す
か 

この日の避難場所は玄関前駐車場 

 

厳
し
い
残
暑
が

続
き
ま
す
。
冷
た

い
も
の
も
ほ
ど
ほ

ど
に
乗
り
切
り
た

い
も
の
で
す
。 

 
 
 

編
集
一
同 

防
災
管
理
委
員
会 

  

行
事
予
定 

毎
月
非
常
訓
練
を
実
施 
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＝
室
内
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熱
中
症
に
な
り
や
す
い
の
は
・
・
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