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蝙嬢 畿i瘍瑣 罐‐i聰骰 鑢‐|

2022年9月 24日に『草戸大橋渡り初め式』がありました !

晴天の下、約800名が参加し、新しい草戸大橋の完成をお

祝いしました。

辣隧 畿i聰は 難ll‐蝙隋 纏lll瘍嬢 難lt‐ 瘍賤 鐘‐奮

地域包括支援センター野上のスタッフも

救護王虹として協力させていただきました。



「季節の変わり目は体調を崩しやすい」とよく耳にします。 |

その原因は気圧の変化や昼と夜の気温差が大きくなることによるものだと

いわれています。

この季節は、溜まつていた夏の疲れが出やすくなり、また、気圧の変化

や寒暖差に加えて、生活のストレスなども影響することで、体調不良を起

こすといわれています。規貝J正しい生活を心がけることが大切です。

生活環境に合わせながら 【主食】

食事を摂るように意識しましよう。

【主菜】 【副菜】 【汁物】のそろつた

ビタミンB君判ま不足すると自律神経の

ノヽランスが崩れやすくなります:秋の味覚を

代表するサンマをはじめ、|カツオやウナギ

などをしつかり取り入れましょう。

高齢者の場合は30分程度の昼寝を取り入れるのもいいといわれていますょ

また、睡眠しやすくするには38～40℃の湯で10分以上ゆつたりつかると

寝付きが良くなります。

季節の変わり日、なんとなくだるさや不調を感じるようなら

毎日の生活を見直してみましよう。


