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こんにちは、こすもす苑の相島です。
残暑が厳しく、早く涼しくなることを心待ちにして

いる毎日です。過ごしやすくなったら御朱印集めに行っ
てきます！！ 担当 相島
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美味しそうですね美味しそうですね

面会について面会について

数
第
27
回
大
川
荘
夏
祭
り
を
開
催
し
ま
し
た
。
舞
台

で
は
柳
川
エ
イ
サ
ー
響
会
様
の
踊
り
、
夢
美
組
様
の
よ

さ
こ
い
踊
り
、
小
島
よ
し
き
様
の
歌
謡
シ
ョ
ー
が
行
わ

れ
、
皆
様
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。
ご
参
加
し
て
頂
い

た
皆
様
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

数
第
27
回
大
川
荘
夏
祭
り
を
開
催
し
ま
し
た
。
舞
台

で
は
柳
川
エ
イ
サ
ー
響
会
様
の
踊
り
、
夢
美
組
様
の
よ

さ
こ
い
踊
り
、
小
島
よ
し
き
様
の
歌
謡
シ
ョ
ー
が
行
わ

れ
、
皆
様
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。
ご
参
加
し
て
頂
い

た
皆
様
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

9月
12日（土）宇宙の日
14日（月）コスモスの日

19日（土）苗字の日
敬老会

23日（水）お彼岸おはぎ作り
25日（金）誕生会

10月
1日（木）コーヒーの日
8日（水）誕生会
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御神輿 ワッショイ！御神輿 ワッショイ！
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面会の制限を解除しておりますが、一部下
記の制限はありますが、よろしくお願いいた
します。
①完全予約制
②マスク、手指の消毒
③面会時間は原則は15分
④面会スペースにて実施しています
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■「食欲の秋」は食べ過ぎにご用心
夏の暑さによる不調を引きずったまま秋を迎え

ていませんか。9月になると朝夕の暑さもやわら
ぎ過ごし やすくなる一方で、気候の変化に身体が
ついていけず体調は不安定になりがちです。
■胃腸の不調はどこから？
胃腸のはたらきは消化吸収と排泄です。消化吸

収によって食物の栄養素を取り込み、排泄によっ
て体内に 溜まった老廃物を外に出すことは、生命
活動にとって欠かせません。胃腸の不調は肌トラ
ブルや便秘、下痢 のほか、口臭などの原因となる
うえ、腸内環境の悪化は免疫力低下に直結し、健
康にも大きく影響します。
胃腸は食生活以外にも、ストレスなど精神的な

影響を受けやすいのが特徴です。また、「胃がム
カムカす る」「食欲がわかない」「便秘がちだ」
というように、胃腸の不調には痛みに限らず、不
快感を伴うものが 多くあります。
■よく噛んで食べる
食べ物はよく噛むほどに細かくなって唾液と混ざ
り合うことで、消化されやすくなりま す。また、
噛むことで満腹感を得やすくなるほか、脂肪組織
の分解を促す脳内神経系を活性化させる、胃液 や
唾液をはじめとする消化液の分泌を高めるなど、
さまざまな効果が得られます。よく噛んで食べる
ために は“～しながら”食事するといったことは
避け、食事を楽しむようにしましょう。
■決まった時間に食事をとる
一定の時間に食事することで体内のリズムが整

い、胃腸の調子が整いやすくなります。 欠食など
により長時間にわたって空腹状態でいると、胃液
の酸度が高いままとなり、胃の粘膜に障害を起こ
しやすくなるので注意が必要です。反対に、食べ
過ぎや間食のし過ぎは、胃での消化吸収力が低下
し、胃も たれなど胃のトラブルを招きやすくなり
ます。
■生活習慣を整える
胃腸のはたらきは他の内臓や血管と同様に、自

律神経によってコントロールされていま す。とこ
ろが、精神的、身体的なストレス、寝不足や不規
則な生活、運動不足によって自律神経が乱れると
、胃腸トラブルを招きやすくなります。また、タ
バコは胃腸の血行を悪化させ、不調を招きます。
生活リズムを整え、適度な運

動とバランスの良い食事を心が
けましょう。
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～ご家族様へ～
感染防止にご協力お願い致します。

又、ご意見・ご要望等ございましたらご遠慮なくお申し
付け下さい。
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