
社会福祉法人森の宮福祉会 ハミングベル緑橋  月 刊 み ど り ん ぐ  Ｒ3.9 発行 

 

 

 
今
年
1
月
の
壁
面
飾
り
で
登
場
し
た
「
楽
々

神
社
」。
8
月
は
夏
祭
り
で
す
。
の
ぼ
り
が
立
ち

フ
ロ
ア
に
は
屋
台
と
提
灯
が
並
び
、
ま
ず
は
浴

衣
を
着
て
記
念
写
真
で
す
。 

二
日
目
は
手
作
り
「
わ
ら
び
餅
」
の
移
動
販

売
で
す
。
鐘
を
鳴
ら
し
「
わ
ら
び
～
餅
～
」
の

呼
び
声
と
共
に
お
手
元
に
届
け
ま
す
。
皆
様
笑

顔
で
受
け
取
ら
れ
「
美
味
し
い
わ
」「
懐
か
し
い

な
あ
」
と
嬉
し
そ
う
で
す
。 

楽
し
い
「
楽
々
神
社
」
の
夏
祭
り
で
し
た
。 

お
店
を
楽
し
ま
れ
た
後
は
、
職
員
の
「
花
笠
音

頭
」。
皆
様
手
拍
子
で
参
加
で
す
。「
炭
坑
節
」「
ド

ン
パ
ン
節
」
も
踊
り
ま
す
。「
若
い
頃
は
朝
ま
で

踊
っ
た
よ
。」
と
仰
る
方
も
居
ら
れ
、
職
員
と
輪

に
な
っ
て
踊
っ
た
り
椅
子
に
座
っ
て
踊
っ
た
り

…
 

 

お
店
が
並
び
祭
り
の
曲
が
流
れ
ま
す
。
射
的

で
は
「
こ
ん
な
の
し
た
こ
と
が
な
い
わ
」
と
仰

る
方
が
連
続
の
命
中
で
笑
顔
。
金
魚
す
く
い
で

は
「
破
れ
な
い
わ
～
」
と
両
手
に
い
っ
ぱ
い
持

っ
て
笑
顔
。
輪
投
げ
で
は
「
あ
と
6
番
に
入
れ

た
い
わ
」
と
ビ
ン
ゴ
を
狙
い
入
っ
て
「
や
っ
た

～
」
と
笑
顔
で
す
。 

ま
た
、
初
日
は
「
か
き
氷
」
の
屋
台
が
出
て
、

注
文
を
受
け
て
目
の
前
で
仕
上
げ
ま
す
。「
抹
茶

ミ
ル
ク
金
時
！
」
「
私
も
同
じ
物
」
「
私
は
い
ち

ご
ミ
ル
ク
！
」
と
お
好
き
な
味
を
注
文
さ
れ
ま

す
。
「
美
味
し
い
わ
！
」
「
踊
っ
て
暑
く
な
っ
た

か
ら
ち
ょ
う
ど
い
い
わ
」
と
皆
さ
ま
完
食
で
す
。 
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に
こ
に
こ
で
は
午
前
は
制
作
活
動
で

手
先
を
動
か
す
事
を
中
心
に
、
午
後
は

体
操
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
ゲ
ー
ム

等
で
身
体
を
動
か
す
事
を
中
心
に
行
っ

て
い
ま
す
。
以
前
、
午
前
の
活
動
を
紹
介

し
た
の
で
、
今
回
は
午
後
の
活
動
に
つ

い
て
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

午
後
は
昼
食
後
、
１
時
間
以
上
休
憩

し
、
皆
で
１５
分
か
ら
２０
分
程
の
体
操
を

行
っ
て
い
ま
す
。
ラ
ジ
オ
体
操
や
Ｎ
Ｈ

Ｋ
の
テ
レ
ビ
体
操
、
職
員
が
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
考
え
た
体
操
で
し
っ
か
り
と
身
体

を
動
か
し
活
動
量
の
増
加
・
機
能
の
維

持
向
上
を
目
指
し
て
い
ま
す
。 

 

利
用
者
様
全
員
で
付
け
た
り
、
職
員

と
お
揃
い
で
付
け
た
り
し
て
楽
し
ん
で

い
ま
す
。
大
事
に
使
っ
て
下
さ
り
、
次

の
利
用
時
に
も
付
け
て
き
て
下
さ
る
方

も
い
て
、
嬉
し
い
限
り
で
す
。 

 

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
は
様
々
な
ゲ
ー
ム
を
行
い
ま
す
が
、
８
月
は
主
に
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
競
技
に
因
ん
だ
ゲ
ー
ム
を
行
い
ま
し
た
。
ゴ
ル
フ
や
バ
ス
ケ
ッ
ト
、

サ
ッ
カ
ー
等
、
今
ま
で
し
た
こ
と
の
な
い
競
技
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
な
か
な
か

ゴ
ー
ル
に
ボ
ー
ル
が
入
ら
ず
「
も
う
一
回
。
も
う
一
回
。」
と
あ
き
ら
め
ず
に
何

度
も
挑
戦
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

身
体
を
動
か
す
事
が
好
き
な
方
が
多

い
の
で
皆
さ
ん
真
剣
に
取
り
組
ま
れ
て

て
い
ま
す
。
体
操
後
は
疲
れ
た
と
仰
っ

て
い
ま
す
が
、
身
体
を
動
か
し
た
後
の

爽
快
感
の
方
が
強
く
、
気
持
ち
よ
か
っ

た
と
仰
っ
て
下
さ
る
方
も
多
く
い
ま

す
。
体
操
の
時
間
が
近
く
な
る
と
「
そ
ろ

そ
ろ
体
操
か
？
」
と
声
を
か
け
て
下
さ

り
、
テ
ー
ブ
ル
の
移
動
や
椅
子
の
移
動

な
ど
積
極
的
に
お
手
伝
い
下
さ
い
ま

す
。 

 

折
り
紙
が
得
意
な
職
員
が
作
る
ハ
ー

ト
の
指
輪
や
ブ
レ
ス
レ
ッ
ト
が
大
人
気

に
な
っ
て
い
ま
す
。
折
っ
て
プ
レ
ゼ
ン

ト
す
る
と
と
て
も
喜
ん
で
下
さ
り
、
一

緒
に
付
け
よ
う
と
誘
っ
て
下
さ
い
ま

す
。 

                           

午
後
の
活
動
内
容
の
紹
介 

仲
良
し
リ
ン
グ 

認
知
症
対
応
型

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

に
こ
に
こ 

 

しっかり伸ばして～ 

それ！入れ！！ 
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残
暑
厳
し
い
８
月
、
音
々
で
は
扇
子
作
り

を
楽
し
み
ま
し
た
。
白
紙
の
扇
子
が
配
ら

れ
、
さ
ぁ
製
作
開
始
で
す
！ 

 

ま
ず
は
、
扇
子
に
下
書
き
を
し
て
い
く
作

業
で
す
。
入
居
者
様
は
「
な
ん
に
し
よ
う
か

な
ぁ
」
「
何
が
え
え
か
な
」
と
頭
を
ひ
ね
り

ま
す
。
一
度
描
く
絵
が
決
ま
る
と
、
「
鉛
筆

頂
戴
」
と
下
書
き
を
始
め
ら
れ
ま
す
。 

  

 

下
書
き
が
終
わ
る
と
、
思
い
思
い
の
色
を

塗
っ
て
い
き
ま
す
。「
も
う
少
し
色
足
そ
か
」

と
、
ど
ん
ど
ん
扇
子
が
仕
上
が
っ
て
い
き
、

花
火
・
猫
・
ス
イ
カ
の
絵
等
、
素
敵
な
扇
子

が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。 

 

今
年
も
、
コ
ロ
ナ
に
よ
り
ス
テ
イ
ホ
ー
ム

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
来
年
は
自
由
に

夏
を
楽
し
め
る
よ
う
、
暑
さ
と
共
に
吹
き
飛

ば
し
て
く
れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。 

                           

 

お
誕
生
日
会 

コ
ロ
ナ
を
吹
き
飛
ば
す 

音
々
３
階
で
は
、
今
月
誕
生
日
を
迎
え

ら
れ
た
入
居
者
様
の
お
誕
生
日
会
を
開

催
し
ま
し
た
。
今
回
は
プ
リ
ン
を
ベ
ー
ス

に
し
た
職
員
手
作
り
の
ケ
ー
キ
で
お
祝

い
を
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
ハ
ッ
ピ
ー
バ

ー
ス
デ
ー
の
音
楽
に
あ
わ
せ
て
皆
が
手

拍
子
を
す
る
中
、
笑
顔
で
プ
レ
ゼ
ン
ト
を

受
け
取
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら

も
、
お
元
気
に
お
過
ご
し
下
さ
い
！ 

 

 

・グループホーム「音々（ねね）」            ・居宅介護支援事業所（ケアプランセンター） 

・小規模多機能ホーム「楽々（らら）」           ℡：０６－６９７１－８８８１  

・認知症対応型通所介護ハミングベルにこにこ ・訪問介護（ヘルパーステーション） 

  ℡：０６－６９７１－８８３８            ℡：０６－６９７１－９００１ 
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管理栄養士の小話 

皆
の
笑
顔
で
コ
ロ
ナ
ウ 

イ
ル
ス
を
吹
き
飛
ば
せ
を 

目
的
に
、
感
染
対
策
を
し
つ 

つ
、
職
員
特
製
の
占
い
シ
ョ 

ー
を
行
い
ま
し
た
。 

煙
の
中
か
ら
登
場
し
た
占
い
師
に
、
利
用
者
様
や
職

員
を
占
っ
た
り
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
頂
き
ま
す
。
ど
ん
ど

ん
当
た
る
占
い
に
び
っ
く
り
し
た
後
は
、
ギ
タ
ー
と
ピ

ア
ノ
の
生
演
奏
に
合
わ
せ
運
動
を
入
れ
な
が
ら
「
上
を

向
い
て
歩
こ
う
」
を
歌
い
、「
コ
ロ
ナ
に
負
け
る
な
ー
」

と
、
最
後
に
は
シ
ュ
プ
レ
ヒ
コ
ー
ル
を
上
げ
、
元
気
を

お
互
い
貰
い
合
っ
て
終
了
し
ま
し
た
。 

           

  

           

 

や
っ
と
夏
休
み
が
終
わ
り
ま
し

た
。
毎
日
の
お
昼
ご
は
ん
の
用
意

か
ら
解
放
さ
れ
て
ほ
っ
と
し
て
い

ま
す
。
今
年
も
蔓
延
防
止
措
置
、
緊

急
事
態
宣
言
下
で
の
夏
休
み
。
子

供
た
ち
は
料
理
上
手
な
祖
母
の
手

料
理
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た

が
帰
省
は
叶
わ
ず
、
残
念
が
っ
て

い
ま
し
た
。 

 

テ
レ
ビ
電
話
で
近
況
を
報
告
し

あ
い
ま
し
た
が
、
祖
父
母
は
子
供

た
ち
の
日
焼
け
具
合
と
成
長
に
驚

い
て
い
ま
し
た
。
成
長
の
早
い
時

期
に
長
く
会
え
ず
に
成
長
過
程
を

見
せ
ら
れ
な
い
の
は
、
悲
し
い
限

り
で
す
。 

 

ま
だ
終
息
の
気
配
す
ら
見
え
ま

せ
ん
が
、
あ
と
少
し
我
慢
し
て
家

族
団
ら
ん
の
日
々
が
戻
っ
て
く
る

こ
と
を
切
に
願
う
ば
か
り
で
す
。 

桃
の
里 

広
報
担
当
▼
宮
崎
・
中
西
・ 

上
野
・
齋
藤
・
米
澤 

 

特に小腸から大腸にかけて、これらの様々な細菌が種類ごとにグループを形成してまとまり、腸の壁面にすんでいます。

 

顕微鏡で腸の中を覗くと、それらはまるで植物が群生している「お花畑（

[

英

] flora

）」のようにみえることから、『腸内フローラ』と呼ばれるようになりました。

 

腸内細菌の種類や数は食事や生活習慣・人種・年齢などにより異なるため、『腸内フローラ』も人それぞれ違います。

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

夏の疲れとは「身体がだるい」「食欲がな

い」「寝不足」など暑さによる体調不良のこ

とです。 

室内外の温度差を繰り返すことで自律

神経が乱れ胃腸の疲れや食欲不振、倦怠感

などの症状が出てきます。 

 暑い夏はついつい素麺などあっさりと

した食事で済ませがちですよね。 

夏の疲れを吹き飛ばすには、肉や魚、玉子・

大豆製品などからたんぱく質とビタミン

B1 を摂り身体の代謝を活発にしましょう。   

又、野菜や果物には、汗で失ったミネラ

ルやビタミンが豊富に入っています。 

 

～夏の疲れを吹き飛ばす食材～ 

C
o
r
o
n
a

に
勝
ち
ま
シ
ョ
ー 

 

 

例えば、玉ねぎやにんにくに入っている

アリシンは、ビタミン B1 の作用をより強

め糖の代謝を促してくれます。身体に溜ま

った疲労物質を外へ出す柑橘類や、梅干し

に入っているクエン酸もお勧めします。 

冷たい物を口にすることが多かった方

は、弱っている胃腸に負担をかけない様、

温かい食事を摂りましょう。胃腸機能を高

める香辛料（カレー粉、シナモン等）や香

味野菜（生姜、しそ、ネギ等）を料理に加

え夏の疲れを吹き飛ばしましょう。 

 


