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ホームページにも載っています！ http://www.murakami-kinen.or.jp/swing/ 製作者 谷川幸美・小寺裕子 

月の予定 7 

七夕レク   7 月 3 日(金) 

7月の食レク  7月16日(木) 

    

 

 

  

 

♪
小
寺
の
ひ
と
こ
と
♪ 

七
月
は
梅
雨
が
終
わ
り
、
本
格
的
な
夏
が
始
ま
り
ま
す

ね
。
今
年
の
夏
は
、
全
国
的
に
平
均
気
温
が
高
く
な
る
予
想

だ
そ
う
で
す
。
夏
の
暑
さ
は
、
体
調
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を

も
た
ら
し
ま
す
。
ま
ず
は
「
水
分
補
給
」
が
重
要
で
す
。
お

茶
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
飲
み
物
以
外
で
も
食
事
や
お
や
つ

で
も
水
分
は
摂
れ
ま
す
。
お
味
噌
汁
や
ゼ
リ
ー
、
果
物
、
か

き
氷
な
ど
、
ご
本
人
の
飲
め
る
物
、
食
べ
れ
る
物
で
工
夫
し

て
こ
の
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。 

父
の
日
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
利
用
者
の
皆
さ
ん
と

す
ご
ろ
く
ゲ
ー
ム
で
楽
し
み
ま
し
た
。
男
性
利
用
者
さ
ん

に
は
、
ス
タ
ッ
フ
が
心
を
込
め
て
作
っ
た
黄
色
い
バ
ラ
が

贈
ら
れ
ま
し
た
。
日
頃
花
を
も
ら
う
事
の
な
い
お
父
さ
ん

方
も
、
こ
の
日
だ
け
は
嬉
し
そ
う
で
し
た
。 

お
誕
生
会
の
食
レ
ク
で
は
、
冷
や
し
コ
ヒ
ー
ゼ
リ

ー
ぜ
ん
ざ
い
を
作
り
、
利
用
者
の
皆
さ
ん
と
ス
タ
ッ

フ
が
テ
ー
ブ
ル
を
囲
ん
で
一
緒
に
頂
き
ま
し
た
。 

   ♬宮本のつぶやき♬ 
 

 梅雨に入り、なんとも言えない暑さが体力を

奪いますが、皆さま体調など崩されていません

でしょうか。 

 相変わらずのコロナ対策で外出が出来ず事

業所内で工夫しながら過ごしています。先月に

開始した家庭菜園でジャンボピーマンが立派

に実り、初収穫し食事レクレーションのたこ焼き

に使用して皆で食べました。皆嬉しそうにされて

いましたが、残念ながらピーマンについては不

評・・・でした。笑 

 今後ますます暑くなっていくことが予想されま

す。熱中症にも注意し、こまめな水分補給、室

内の温度調整に気を付けてください。 
仲まちでは、日々色々なレクレーションで利用者の皆さんに

楽しんでもらっています(*_*) 

 

熱中症に強い体をつくるには、体温調節

の鍵となる血液量を増やすことがおすす

め。そのためには息が弾むくらいの運動

を 1 日 15 分～30 分行ってその直後にコ

ップ 1 杯の牛乳を飲むと血液量が確実に

増えます。 

血液量が増えると、皮膚に血液を

集めて放熱する働きや、血液から

汗を作り、その蒸発によって体温

を下げる働きが活発になり、熱中

症対策に役立ちます。 

気温が 30℃を超えたら熱中症にご注意

を。とりわけ梅雨直後は暑さに体が鳴れ

ておらず、熱中症患者が急増する傾向に

あります。 

体には夏に備えて発汗による体
温調節を強化する働きがありま
す。しかし冷房の効いた室内です
ごし、汗をかくような運動が不足
するとこの働きが思うように進
みません。 

卓球 

地図パズル 

 

汗をかくと塩分も失われるため、
適量のナトリウムを含む牛乳は
発汗時の飲み物にも好適。カフェ
インの利尿作用で血中水分が減
ってしまうお茶などは、熱中症対
策には不十分です。 

気温が 30℃を超えたら熱中症
には要注意。特にお年寄りは暑
さやのどの渇きを感じにくい
ため重篤化しやすく、熱中症死
亡者数の約 8 割は 65 歳以上の
高齢者が占めています。 

仲まちテラス菜園速報 (*_*) すくすく育ってます (*’▽’) 

 

たこ焼きに入れた 
ジャンボピーマン ミニトマト 

工作 

将棋 

あじさいロード 

たこ焼きパーティ
ー 


