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4 月 3 日（木） 

天気良好で、桜も満開に咲いていたの

で花見ドライブを決行いたしました。 

天白川沿いの桜は多くの人で賑わい、花

のトンネルに入ると「すごくきれい」

「来てよかった」と声が聞かれました。 

桜を見ながらたい焼きを頂き 

至福のひと時を過ごしました。 

4 月 3 日（木） 

晴天に恵まれ青空の元、外で花見を

しながら桜餅と三色団子、桜のフレー

バード・ティーを楽しみました。 

7 月  七夕まつり  

8 月  夏まつり  

9 月  敬老祝賀会  

5 月 25 日（日） 

春の運動会と題し、各フロアーごと

に輪投げ大会を行ないました。 

男性、女性別で 1 位を取った方に景品

をお送りし、参加して下さった方全員

に「いこい券」をお渡ししました。 

日頃見ることのできない真剣な表情

や、輪投げがなかなか入らない利用者

様をみんなで応援し、声を掛け合いな

がら楽しく行えました。 

笑顔が絶えない大会でした。 

利用者様の新たな一面を 

見る事ができ 

嬉しく思える 

一日でした。 

4 月 30 日（水） 

晴天の中、紅白に分かれ玉入れとパン

食い競争を行いました。 

たくさんの方が参加され、楽しく競技

を楽しまれました。 

令和 7年 7月発行 

令和 7 年７月１日 

発行 

1４９ 第     号 

喫茶ではロールケーキや練り切り、びわ缶と飲み物(コーヒー、紅茶、

抹茶ラテ、オレンジジュース)を用意し召し上がっていただきました。 

心地よい風が吹き、屋外での催しを楽しんでいただけました。 

５月１５日（木） 

特養・養護・デイサービス合同で、ご家族様もお招きし

「五月まつり」を開催しました。 

理事長の挨拶からはじまり、豊味澄会様による民謡踊り

を観覧しました。その後はカラオケ大会がはじまり、 

特養・養護・デイサービスから利用者様が 2組ずつ参加さ

れました。皆様で声援を送り大変盛り上がりました。 
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養護老人ホーム誠和荘  

特別養護老人ホーム誠和荘 

デイサービスセンター誠和荘 

誠和荘居宅介護支援事業所 

誠和荘短期入所生活介護事業所 

養護栄養士による食コラム 夏バテ予防  

夏の暑さが原因で起きる体調不良を「夏バテ」と呼びます。涼しい室内と気温が高い屋外

との出入りにより温度変化が起こって自律神経のバランスが崩れます。自律神経の乱れは、

胃腸の疲れや食欲不振、全身の倦怠感などの不調に繋がります。夏バテは他にも発汗による

脱水症状、熱帯夜の寝苦しさからくる睡眠不足といった様々な症状が現れます。 

 

＊夏バテを予防するための生活習慣＊ 

①バランスの良い食事 

暑いからと食事を抜いたり冷たいものばかり食べていては胃腸に負担をかけてしまう為

朝・昼・夕の 3 食をバランスよく食べ夏場に不足しがちな栄養素を摂ることが大切です。 

「夏バテに効果的な食材」 

・夏野菜…トマト、きゅうり、なすなど水分が多く、体を冷やす作用があります。 

・梅干し、うなぎ…疲労回復効果があります。 

②こまめな水分補給 

水分補給のポイントは「一度に大量の水分を摂らずにこまめに飲むこと」、「のどの渇きを

感じる前に飲むこと」です。日常では 30 分間隔でコップ 1 杯（約 200ml）程度が目安で、

冷たいと感じる程度の水分が体に吸収されやすいと言われています。 

③十分な睡眠、適度な運動 

疲労の回復や自律神経を整えるためには十分な睡眠が欠かせません。早朝や夕方以降など

気温の低い時間にウォーキングや室内でのラジオ体操、ストレッチなどもおすすめです。 

 
 

※感染症の流行により中止・変更があります。開催日の前日までに事前の確認をお願いします。 

ビンゴ大会を行いました。 

皆様真剣に番号を探し、番号を発見したときはとても嬉しそう

な表情をしていました。景品は大きなぬいぐるみや日用品などが

あり満足そうに持ち帰られております。 

毎月美容の日を設け、美容ケアを学んだ職員を

中心にご利用者様へ綺麗になっていただく取り組

みを始めました。 

今回はネイルケアと美容パックを行いました。 

爪がキレイになり、潤いのある顔・肌に満足した 

表情をされ帰られました。 
 

 

6 月１１日（水） 

6 月１３日（金） 
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▼健 康 体 操（ 地 域 定 員 １ ０ 名 程 度 ）     ※８月はお休み 

日 時 ７月１７日（木）・９月２５日（木） 午後１時３０分 ～ ３時 

▼民  踊（ 地 域 定 員  ５ 名 程 度 ） 

日 時 ７月２２日（火）・９月１６日（火） 午後１時３０分 ～ ３時 

▼バラエ テ ィ（ 地 域 定 員  ５ 名 程 度 ） 

日 時 ７月８日（火）風船バレー・９月９日（火）輪投げ  午後１時３０分 ～ ３時 

３密を避け、事前申し込み・マスク着用で「サロン誠和」を 

楽しみましょう (^^♪ 

 

名東スポーツセンターにて輪投げ大会

に参加しました。皆様緊張しながら日頃

の成果が発揮できるように頑張りまし

た。表彰される結果にはなりませんでし

たが来年に向けて頑張ろうと言ってみえ

ました。 

4 人の代表の方々が真剣な表情で輪

投げの台目掛けて 9 個の輪を投げられ

ました。得点の良かった方、ほとんど

入れる事が出来なかった方も誠和荘の

仲間の応援をされて 

盛り上がっていました。 

６月６日（金） 

「夏バテかもしれない」と感じたら、バランスの良い食事を摂り十分な睡眠時間を

確保して疲労回復を心がけましょう。 

夏バテ知らずの体を手に入れて、今年の夏も元気に乗り切りましょう！ 

 

不規則ではありますが、材料を寄せ集めて 

アレンジしたお菓子を作り皆様へ提供しています。 

皆様色とりどりのお菓子に喜ばれました。 

８月は「すいか割り大会」を予定しております。 


