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こんにちは　ネクストビューふじ川内担当の水間です。
朝晩急に冷え込んできたので、布団を出したり衣替えの用意をしたりで
忙しくされているのではないでしょうか？？

ネクストビューふじ川内では先日ご入居者様たちと
秋のお食事会を開催しました。
お食事はなんと刺身盛りが8種類天ぷら、茶碗蒸し、
イクラ･ウニ丼、吸い物、漬物
の大変豪華なご馳走でした。
普段はなかなか顔を合わせる機会がすくないので、
ご馳走を目の前に会話が弾みます。
美味しいお料理とおしゃべりにつられて、
2杯･3杯とお酒がすすむ方や普段は食が細いけど
この日はしっかりと召し上がられる方など
皆さん大満足でした！
食欲の秋、みんなで食べるご飯は胃袋だけ
でなく心も満たしてくれるものですね

　猛暑猛暑猛暑猛暑とととと言言言言われたわれたわれたわれた夏夏夏夏もももも終終終終りりりり、、、、いよいよいよいよいよいよいよいよ秋本番秋本番秋本番秋本番。。。。

　秋になると涼しくなって過ごしやすくなってきたのはいいのですが、
体が重い、だるい、なんだかすっきりしない‥など、暑さや冷房病のせいで
夏の疲れが出はじめてはいませんか？
その上、昼夜の寒暖差が激しくなってくるので、たまった疲れが体の機能を低下させて
しまい、睡眠障害、食欲不振、肌荒れ‥など、あらゆる体の不調につながりやすく
なります。もちろんそんな体調では「冷え」に対しての抵抗力も弱くなってしまいます。

秋は寒さ本番の冬に備えて準備をする季節。早い時期からの冷え性対策を！
■日ごろからの運動に心がけて
　　普段あまり体を動かさないと、血液を流す力が弱くなってしまい、
　　血行不良になってしまいます。体を温める熱を発生するのは、主に全身の筋肉。
　　体の大きな筋肉を鍛える腹筋や背筋を鍛える運動や、足のポンプ力を高める
　　スクワットなどもおすすめです。階段を上る、室内を歩くなど小さな運動でも
　　かまいません。
■ゆっくり入浴する
　　冬場は38度～40度ぐらいのぬるめのお湯に20～30分つかり、みぞおちから下を
　　じっくりとあたためると、どんどん汗が出てきます。
■衣服で調節
　　秋は朝夕の温度差が大きくなります。カーディガンや手軽なマフラーなどを
　　持ち歩いて、急な冷え込みに備えましょう。
■体を温めるものを食べる
　　季節による体の変化や不調は、昔から「旬の食べ物」によって自然に
　　予防・対策されていたのです。タンパク質やミネラル等が豊富で、
　　体を内側から温める「陽性」食品をとるように心がけましょう。
　【陽性の食べ物】
　　しょうが、ねぎ、にんにく、根菜類、自然塩、みそ、しょうゆ、梅干、たくあん

　川内訪問の中江です。
読書の秋ということで、
中江が最近読んでいる本を
紹介します。
本というよりも教科書ですね。
「俳句が上達する方法」
という本を空いている時間
読んでいます。
ひとつでも多くの俳句に
今は触れて上手になりたいな
と思っています。最後におまけ
の右の写真はコスモスを
部屋に飾って室内でも秋の
訪れを見て楽しんでいます。

お札の順番です。
１　福澤諭吉　２　樋口一葉
３　紫式部　　４　野口英世

　これが
　お料理の
　一部です


