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料
理
教
室
を
行
い
ま
し
た
。
今
回
は
ど
ら
焼
き
を
作
り

ま
し
た
。
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
を
使
用
し
、
ご
利
用

者
様
に
は
ど
ら
焼
き
の
生
地
を
混
ぜ
作
っ
て
頂
き
、
ホ
ッ

ト
プ
レ
ー
ト
に
て
焼
き
ま
し
た
。
焼
い
た
後
は
ご
利
用
者

様
に
あ
ん
こ
を
包
ん
で
頂
き
完
成
で
す
。
お
や
つ
の
時
間

に
食
べ
ら
れ
、
甘
く
て
お
い
し
と
好
評
で
し
た
。

秋に入りまだまだ残暑が残る暑さが続きます。皆
様は夏どう過ごされましたか。私は毎日２リットル
を目標に水分補給をしました。今年の夏も熱中症予
防が出来たと思います。これからは季節の変わり目、
体調変化に注意してお過ごし下さい。担当 玉城

特別養護老人ホーム大川荘２F

今月のフォト
9月
19日（土）敬老会
27日（日）誕生会
28日（月）料理教室
下旬予定 喫茶の日

10月
初旬予定 バスハイク

特
養
カ
フ
ェ
を
行
い
ま
し
た
。
ご
利
用
者
に

は
メ
ニ
ュ
ー
を
見
て
飲
み
物
を
選
ば
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
カ
ラ
オ
ケ
を
楽
し
み
な
が
ら
飲
ん
で
頂

き
ま
し
た
。
「
高
校
三
年
生
」
や
「
柔
」
等
昔

の
名
曲
を
懐
か
し
そ
う
に
歌
わ
れ
て
ま
し
た
。

喫
茶
の
日

大
川
荘
夏
祭
り
が
あ
り
ま
し
た
。
ご
利
用
者
様
に
は
手

作
り
う
ち
わ
と
、
大
川
荘
の
ハ
ッ
ピ
を
着
て
ご
参
加
さ
れ

ま
し
た
。
舞
台
で
は
、
歌
手
の
小
島
よ
し
き
様
、
柳
川
エ

イ
サ
ー
響
会
様
、
よ
さ
こ
い
踊
り
夢
美
組
様
に
よ
る
演
舞

ご
披
露
。
他
に
も
屋
台
や
ゲ
ー
ム
コ
ー
ナ
ー
も
あ
り
子
供

達
も
楽
し
ま
れ
て
ま
し
た
。
ご
家
族
の
皆
様
に
も
ご
参
加

頂
き
、
大
変
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

誕

生

会

料
理
教
室

（

ど
ら
焼
き
）

8/21
(月)

８
月
の
誕
生
会
を
行
い
ま
し
た
。
８
月
の
誕
生

者
は
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
の
方
を
含
め
8
名
お
ら
れ

ま
し
た
。
催
し
物
と
し
て
網
す
く
い
ゲ
ー
ム
や
、

テ
ー
ブ
ル
ボ
ー
リ
ン
グ
を
行
い
楽
し
ま
れ
ま
し
た
。

8/16
（日）

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各階にて面会実施しています。

面会について

8/29
(土）

大川荘２F広報誌 令和8年9月１０日 発行

職員のダンス夏の最高の思い出です！

ふ
れ
あ
い
カ
フ
ェ
大
川
荘

綺麗に出来ました

歌手 小島よしき 様

よさこい踊り夢美組

柳川エイサー響会 様

8/2
・
8/16

8
月
は
2
日
と
16
日
に
、
カ
フ
ェ
を
開
催

し
ま
し
た
。
お
菓
子
作
り
と
工
作
を
実
施
、

「
金
魚
の
マ
グ
ネ
ッ
ト
」
、
「
ヘ
ル
シ
ー
ゼ

リ
ー
」
を
作
り
ま
し
た
。

金魚のマグネット

ヘルシーゼリー

■「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。

食事を正して胃腸の調子を整える

協会けんぽ「季節の健康情報9月号」より

～ご利用者様、ご家族様へ～
ご利用者様、ご家族様の中で体調不良の方など

がおられましたら、すぐ施設にご連絡ください。
感染防止にご協力お願い致します。

「子供たちも楽しみました」


