
一口ずつ乾杯のビールを飲まれ、『川内ガーデン』で収穫した
枝豆やキュウリも試食していただきました。
　いつもは各自お部屋で食事を召し上がっているので、
大勢でかこむ食事は箸もおしゃべりもとてもよく進み、
皆さんペロリと召し上がられました。
なかなか１人で出前をとることも、お店で食べることも
　最近はないので大変喜ばれ、お腹も心もいっぱいに
まだ夏本番はこれからですので、しっかり栄養をとって乗りきりたい
と思います。
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　夏バテって何で起きるのでしょうか？
　人間の体は、日本の夏のように高温・多湿な状態におかれると、体温を一定に
保とうとして、必要以上のエネルギーを消費し、かなりの負担を強いられます。
　多くの場合は、その負担に耐えられるのですが、過度に負担が強くなったり、
毎日続いて長引いたりすると、その暑さに対応することができず、 体にたまった
熱を外に出すことができなくなり、熱が出たり、だるくなって胃腸の働きが
弱まったりしてきます。この無理が続いて、体が限界に来ている状態のことを
夏バテと言います。

　夏バテには様々な原因が絡み合っているのですが、、
　　　　自律神経自律神経自律神経自律神経のののの不調 　水分不足 　胃腸不調 　水分不足 　胃腸不調 　水分不足 　胃腸不調 　水分不足 　胃腸のののの働働働働きのきのきのきの悪化悪化悪化悪化
　の３つが大きな原因といわれています。

以下の４つの方法が夏バテ防止・解消の対策・予防法と考えられます。
　　しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと食食食食べる べる べる べる ・・・・水分水分水分水分をををを補給補給補給補給するするするする
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　冷房冷房冷房冷房のののの効効効効きすぎにきすぎにきすぎにきすぎに備備備備えるえるえるえる・・・・しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと寝寝寝寝るるるる

クーラーはなるべく使わず、快適に寝る工夫が必要です。
ここでお勧めの快適グッズを紹介します♪
　寝ゴザ 　竹シーツ　麻の半袖パジャマ　安眠用シーツ（通気性がいい）
　氷枕 遮光カーテン（朝日が気になる人に）

　先月に引き続きエアコンでエコ！！
 夏の冷房時の室温は28℃を目安に
しましょう。
 夏の冷房時の温度設定を1℃高くすると
約13%（約70W）の消費電力の
削減になります。
 さらに、カーテンやすだれなどで
日差しをカットすれば窓からの熱の
出入りを防いでくれます。
 熱中症に気をつけて無理のないように
エコ活動を心がけましょう！！

 　こんにちはネクストビューふじ川内担当の
水間です
　毎日、日差しの厳しく暑い日が続きますね。
昨年の酷暑が思い出されます･･･
　７月１５日金曜日にネクストビューふじ
川内で毎月の喫茶店に代わって、お好み
パーティーを開催しました♪

今月は七夕のクイズです。
年に一度、織姫と彦星は
あるあるあるある鳥鳥鳥鳥の手助けを受けて
出会います。さてその鳥の名は？

日程　　８月７日（日）
時間　　１８：００～１９：００
場所　　ふじの家川内　裏駐車場

＊あらかじめチケットを１枚千円で販売
いたします。たくさんの方のご参加を
お待ちしております。

ホタルは卵の時から光ってい
るのでしょうか？成虫になっ
てから光る
のでしょうか？


