
　この梅雨の時期、寒暖差が大きいことで体がストレ
スを感じ、疲れやすくなる時です。自律神経のバラン
スを整えるため、しっかり休養し、規則正しい生活を
しましょう。雨が続き運動不足になることで、血のめ
ぐりが悪くなり、老廃物などが体に溜まりやすくなり
ます。家の中で簡単にできるストレッチなど心がけま
しょう。疲労回復に効果的な「ビタミン B 群」を摂る
ことは重要で、不足すると疲労が蓄積されやすくなる
といわれています。食材としては、豚肉、レバー、さ
ば、キムチ、納豆などがあるようです。ストレス対策
には、れんこん、ブロッコリー、いちご、柿などがあ
げられます。
　あったかの集いは5/24より食事提供は中止となって
います。半日ではありますが、介護予防の為に体操な
どを感染対策をしっかり徹底し、開催しています。
6月あったか集いの予定

令和3年あったかふれあいセンター 6月発行NO.27

三原村社会福祉協議会

担当：池上・下茅・澤田 46-3003

注意：新型コロナウイルス感染状況に

よって予定変更や中止の場合もござい

ますのでご確認下さい。

健康相談の日に

は下線を引いて

います。



二字述語を考えてみましょう。

🖌5/13（木）成山では、脳トレがきっかけで俳句や川
柳を作ってみようという事に!!
　また、書道にも挑戦しました。

☆☆☆☆☆　脳トレ　☆☆☆☆☆
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💮素晴らしい

(^^♪

今回は、参加者が少なかったけど色々なことにチャレンジして

お疲れだったでしょうね。いつも 難題にお付きい下さりあり

がとうございます。時間短縮での集いですが工夫して楽しく過

ごしましょう(^^♪


