
　暑い屋外で汗をかいたりすると、皮膚血管を拡張させたりして体の奥の熱を表面から逃しますが、逆に冷房が効いている室内

では、皮膚血管を収縮させて、熱を逃さないようにします。私達は自立神経の働きにより体温が一定に保たれていますが、気温

が10度以上違うような屋外と室内を出たり入ったりしていると、うまく対応ができず、冷えがつらいと感じるようになります。

人が作り出した激しい環境の変化に体がついていけないのです。血液循環が悪くなりがちな高齢者や体の熱を生む筋肉

が少ない女性は冷えやすくダイエットによる栄養不足が冷えの原因になる場合もあります。

　冷房の普及で、このような人工環境のもとで一日のほとんどを過ごす人も少なくありません。

1970年代からすでに職場の冷房病が大きな問題となり、1979年の第二次オイルショックの時には、省エネルギーが国の

政策となり、夏に半袖の背広も現れました。

　冷房病は冷房による障害で、周りの冷房の条件と各人の症状により診断され、特に手足のだるさ、冷え、頭痛、腰痛、

咽頭痛などが主症状で、さらには女性の特有な症状として生理障害や肌荒れがあります。

　冷房温度は25度以下の職場では冷房病の症状が多いとされており、家の中で長時間生活する主婦や老人の場合は

27度位が適当です。

　室内外の温度差は5度以内が望ましく、予防としては温度は合わせてこまめに衣類を着たり脱いだりしたり、とくに

下肢の保温が大切で、ひざかけ、靴下などを利用しましょう。

　ウォーキング、ヨガ、体操などは日常的に取り組めるものなら何でもよく、椅子に座ったまま、太ももやかかと、つま先を

上げ下げしたり、肩に手を当てて、ひじを回転し、上下に動かすなどの運動なら職場でも出来ます。

背筋を伸ばして姿勢を正しく保ち、腹筋、背筋をきたえましょう。

　ストレスも冷えにつながることがあり、ぬるめのお風呂に入ったり、暗くして音楽を聞いたり、自分なりにリラックスできる方法

を見つけて下さい。

　食事は身体を温める食材（しょうが、ねぎ、とうがらし）、血行改善のビタミンＥの豊富な食材（かぼちゃ、レタス、鰻）が良い

とされています。冷たい食べ物、飲み物の食べ過ぎ飲み過ぎに気を付け常温や温かいものを摂るようにしましょう。

名誉施設長 齊藤　嘉美先生より
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「
夏
へ
の
扉

2

0

2

4
」

こ
こ
最
近
の
夏
の
訪
れ
は
、
熱
い
風
と
共
に
、
い
き
な
り
の
暑
さ
の
始
ま

り
を
告
げ
て
来
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

温
暖
化
の
進
み
つ
つ
あ
る
我
々
の
住
む
地
球
の
上
で
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た

穏
や
か
な
蝉
の
声
と
共
に
訪
れ
る
あ
の
夏
の
日
は
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て

い
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
私
た
ち
「
む
く
げ
の
い
え
」
で
は
、
こ
の
季
節
を
迎
え
る
に
あ

た
り
、
心
身
と
も
に
健
や
か
な
毎
日
を
送
れ
る
よ
う
、
様
々
な
取
り
組
み
を

行
い
ま
す
。

今
の
夏
の
暑
さ
は
私
た
ち
の
身
体
に
以
前
よ
り
増
し
て
ぐ
っ
と
負
担
を
か

け
ま
す
。

皆
さ
ん
も
年
々
増
し
て
い
る
負
担
を
感
じ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

今
ま
で
よ
り
以
上
に
十
分
な
水
分
補
給
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

で
、
熱
中
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

夏
の
水
分
補
給
と
言
え
ば
、
麦
茶
で
す
よ
ね
。

麦
茶
は
、
平
安
時
代
か
ら
室
町
時
代
ま
で
は
貴
族
に

飲
ま
れ
て
い
た
そ
う
で
、
そ
の
後
、
戦
国
時
代
か
ら
武
将

も
麦
茶
を
飲
む
よ
う
に
な
り
、
江
戸
時
代
に
は
屋
台
の

「
麦
湯
売
り
」
が
流
行
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

大
麦
の
収
穫
時
期
は
初
夏
で
、
獲
れ
た
ば
か
り
の
新
麦
を
炒
っ
た
も
の

が
美
味
し
い
の
で
麦
湯
は
夏
の
飲
料
と
し
て
親
し
ま
れ
て
き
ま
し
た
。

江
戸
時
代
末
期
か
ら
明
治
時
代
に
入
る
と
、
庶
民
の
家
庭
で
も
炒
り
麦
が

飲
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

昭
和
３
０
年
代
に
冷
蔵
庫
が
普
及
し
、
そ
こ
か
ら
冷
や
し
た
麦
茶
が
夏
の

飲
み
物
と
な
っ
て
い
っ
た
よ
う
で
す
。

夏
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
と
い
う
心
地
よ
い
言
葉
で
飾
ら
れ
た
日
差
し

は
、
今
や
遠
い
昔
の
話
で
す
。
屋
外
で
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
計
画
す
る

こ
と
は
最
近
の
真
夏
で
は
困
難
で
危
険
で
す
。
代
わ
り
に
「
む
く
げ
の
い

え
」
で
は
ス
イ
カ
な
ど
季
節
の
果
物
を
使
っ
た
料
理
や
、
夏
な
ら
で
は
の
冷

え
た
デ
ザ
ー
ト
を
通
じ
て
、
他
方
で
は
食
中
毒
や
冷
え
性
な
ど
を
防
ぐ
方

策
を
施
し
な
が
ら
、
皆
様
の
笑
顔
を
引
き
出
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
の
夏
、
私
た
ち
と
共
に
、
健
康
で
楽
し
い
季
節
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

新
し
い
扉
を
開
け
、
夏
の
輝
き
を
一
緒
に
感
じ
ま
し
ょ
う
。

施
設
長

尾

﨑

眞

介
護
老
人
保
健
施
設

む
く
げ
の
い
え

介
護
老
人
保
健
施
設

む
く
げ
の
い
え

看
護
部
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長
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行

李

寛
順

「
自
律
神
経
と
気
圧
病
の
関
係
性
」

最
近
、
ニ
ュ
ー
ス
等
で
話
題
に
な
っ
て
い
る
自
律
神
経
と
気

圧
病
の
お
話
を
し
ま
す
。

自
律
神
経
と
は
、
人
の
身
体
に
あ
る
神
経
で
意
思
と
は
無
関
係

に
働
き
、
体
内
を
ベ
ス
ト
の
状
態
に
保
ち
続
け
る
神
経
の
総
称

で
す
。

「
交
感
神
経
」
と
「
副
交
感
神
経
」
の
２
種
類
か
ら
成
り
、
互
い
に

バ
ラ
ン
ス
を
取
り
な
が
ら
身
体
の
調
子
を
整
え
て
い
ま
す
。

気
圧
病
と
は
・
・
・

気
圧
・
気
温
・
湿
度
の
変
化
が
、
耳
の
奥
の
内
耳
や
自
律
神

経
に
作
用
す
る
こ
と
で
、
身
体
の
不
調
が
症
状
に
現
れ
る
状
態

を
、
気
圧
病
と
い
い
ま
す
。

病
状
と
し
て
は
「
頭
痛
、
め
ま
い
、
首
こ
り
、
肩
こ
り
、
腰
痛
、
関

節
痛
、
む
く
み
、
耳
鳴
り
、
倦
怠
感
、
気
分
の
落
ち
込
み
」
な
ど

様
々
な
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
症
状
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

気
圧
病
を
改
善
す
る
方
法
・
・
・

①
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え

②
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
特
に
朝
食
を
摂
る
。

③
適
切
な
運
動
、
充
分
な
睡
眠
、
休
息
を
と
る
。

④
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
。

体
調
が
優
れ
な
い
、
身
体
の
不
調
や
症
状
が
あ
る
方
は
、
気
圧

病
を
改
善
す
る
方
法
を
試
し
て
み
る
の
が
良
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。最

後
に
、
耳
の
血
行
不
良
も
良
く
な
い
で
す
。

「介護保険・医療保険に関る証

書類」ご提示について

介護保険・医療保険に関わる証

書類の有効期限が令和６年７月

３１日となっております。

請求費用に関わる大切な書類の

ため、新しい証書が届きました

ら、むくげのいえ窓口までご持

参下さいますようお願いします。

作業療法士

みつはし けんた

三𣘺 建太

①出 身 : 千葉県 鎌ヶ谷市

②血液型 ： A型

③一言 ： 4月より入職しました作業療

法士の三𣘺と申します。以前は病院での

リハビリに携っており、老健施設での業務

にまだ不慣れな点も多いですが、一日で

も早く力になれるよう尽力して参りますの

で、どうぞよろしくお願い致します。

管理栄養士

しみず ゆうか

清水 佑香

①出 身 : 東京都 足立区

②血液型 ： Ｏ型

③一 言 ：足立区の美味しい学

校給食が好きだったことが管理栄

養士を目指したきっかけです。地

元で働くことができてうれしいです。

冷房 夏の冷え対策

新入職員紹介 むくげのいえに新しい職員が加わりました。

お気軽にお声を掛けて下さると嬉しいです。



みんなで作ったあじさい
むくげのいえにも咲きました。

      

6月10日に2階のフロアで運動会を開催しました。
第一種目は玉入れ、第2種目は玉送りを行いました。

6月中旬、夏のような暑さが続いたある日

夏らしいことをしよう！と浴衣の着付け教室とみんなで盆踊り

を行いました。皆さん浴衣をみて「いいわねぇ」「素敵」など

嬉し気なご様子でした。盆踊りは炭坑節を踊ったのですが

さすが皆さん！ほってほってまたほって口ずさみながら完璧に

踊る姿！　拍手です！
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いつもの感謝の気持ちを込めて

職員の手作りバルーンフラワーでいつもより素敵な笑顔を見せてくれました。

３階より

２階より 運 動 会

母の日・父の日 通所より

着付け教室＆盆踊り

次、お願いね！

そうれ、赤組

たくさん入って

いるね！

はい、次、渡しますよ。

頼むよ。

マスクケース作り

はいとても上手

に出来上がり

ました

シールをたくさん貼って、

マスクケースを作ってい

ます。

ハイポーズ

しっかり決めま

した。

はい、素敵な

笑顔でバッチ

リ！！

ほってほってまたほっ

て自然と手足が動き

ます！

４階より
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