
　　【デイサービス事業分
じぎ ょう ぶん

】

　　○ヨガ教室
きょうしつ

　９月
がつ

　２日
にち

（月
げつ

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○健康
けんこ う

体操
たいそう

教室
きょうしつ

　９月
がつ

　９日
にち

（月
げつ

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○高齢者
こ う れい しゃ

運転
うんてん

能力
のうりょく

教室
きょうしつ

　９月
がつ

１１日
にち

（水
すい

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○介護
か い ご

予防
よ ぼ う

教室
きょうしつ

（作業
さ ぎ ょ う

） 　９月
がつ

２０日
にち

（金
きん

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○いきいき運動
う ん ど う

教室
きょうしつ

　９月
がつ

２４日
にち

（火
か

）１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　【隣保
り ん ぽ

館
かん

基本
き ほ ん

事業
じ ぎ ょ う

分
ぶん

】

　　○職業
しょくぎょう

 相談
そう だん

　９月
がつ

　４日
にち

（水
すい

）　１３：３０～１４：３０ １階
かい

応接室
おうせつしつ

　　○移動
い ど う

図書館
と し ょ か ん

車
し ゃ

　９月
が つ

は休止
き ゅ う し

　　○識字
し き じ

学級
がっきゅう

　毎週
まいしゅう

木曜日
も く よ う び

　　　１０：００～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　　○手芸
しゅげい

教室
きょうしつ

　９月
がつ

１１日
にち

（水
すい

）・２５日
にち

（水
すい

） １３：３０～ １階
かい

老人
ろ う じ ん

ルーム

　人権
じんけん

福祉
ふ く し

センター 人権福祉センターだよりは、二次元コードで読み取ることもできます。

　鳴門市
な る と し

大麻町
おおあさちょう

三俣
みつまた

字
あざ

前野
ま え の

18番地
ば ん ち

　TEL（０８８）６８９－２０９０
　FAX（０８８）６８９－２０９１
　MAIL（jinkenfukushi@city.naruto.i-tokushima.jp ）

人権
じ ん け ん

福祉
ふ く し

センター事業
じ ぎ ょ う

鳴門市
な る と し

人権
じ ん け ん

福祉
ふ く し

センター だより
２０２４年

ね ん

　September 　Nｏ．１２８

９月
が つ

（長月
な が つ き

)号
ご う

　初秋
しょしゅう

とはいえ、まだまだ残暑
ざ ん し ょ

が厳
きび

しく、本格的
ほんかくてき

な秋
あき

の訪
おとず

れが待
ま

たれる毎日
まいにち

ですが、皆様
みなさま

はどのようにお過
す

ごし

でしょうか。

　９月
がつ

は実
みの

り豊
ゆた

かな季節
き せ つ

で、秋
あき

の味覚
み か く

や涼
すず

しくなってきた気候
き こ う

を楽
たの

しむ時期
じ き

ですね。また運動
う ん ど う

会
かい

や文化
ぶ ん か

を楽
たの

し

むイベントや十五夜
じ ゅ う ご や

、敬老
けいろう

の日
ひ

、お彼岸
ひ が ん

などさまざまな行事
ぎ ょ う じ

があります。

　夏
なつ

に体
からだ

を冷
ひ

やし過
す

ぎて体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

や食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

が起
お

こる「秋
あき

バテ」の対策
た い さ く

をしっかりして、元気
げ ん き

にこの時期
じ き

を過
す

ご

していきましょう。



　　秋
あ き

バテについて～対策
た い さ く

・改善策
か い ぜ ん さ く

～

　○秋
あ き

バテの対策
た い さ く

・改善
か い ぜ ん

策
さ く

   ②秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える食材
しょくざい

を摂
と

る

　

　○秋
あ き

バテとは

　　・入浴
にゅうよく

はぬるま湯
ゆ

にゆっくりとつかり体
からだ

を中
なか

から温
あたた

めましょう。湯船
ゆ ぶ ね

につかることが大切
たいせつ

です。

　　・食事
し ょ く じ

は「１日
にち

３回
かい

」、「規則
き そ く

正
ただ

しく」「バランス良
よ

く」、常温
じょうおん

や温
あたた

かいものや体
からだ

を温
あたた

める食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れて、

　　・適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をすることで、発汗
はっかん

機能
き の う

を高
たか

めることができ、身体
しんたい

の血行
け っ こ う

をよくすることができます。

   ③睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる

　　睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスを崩
く ず

し、症状
しょうじょう

を悪化
あ っ か

させます。快眠
かいみん

が得
え

られるように、

　　適度
て き ど

な運動
う ん ど う

や就寝前
しゅうしんまえ

の入浴
にゅうよく

で、眠気
ね む け

を感
かん

じた時
と き

に寝
ね

るようにしましょう。

　秋
あき

は日々
ひ び

の気温
き お ん

が安定
あんてい

せず、１日
にち

の中
なか

でも朝
あ さ

夕
ゆ う

で大
おお

きく差
さ

が出
で

てしまう時期
じ き

です。「秋
あき

バテ」はこの寒暖差
か ん だ ん さ

や

　言
い

います。秋
あき

バテの主
おも

な症状
しょうじょう

は、体
からだ

のだるさや倦怠感
けんたいかん

、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

、イライラ感
かん

などです。

　季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に起
お

こる免疫
めんえき

力
りょく

の低下
て い か

などが原因
げんいん

で、自律
じ り つ

神経
しんけい

が変調
へんちょう

を起
お

こし、様々
さまざま

な症状
しょうじょう

を起
お

こすことを

　 ①体
からだ

を冷
ひ

やし過
す

ぎないこと

　　　疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にはビタミンB１、ミネラル、タンパク質
しつ

が含
ふ く

まれる食材
しょくざい

が効果的
こ う か て き

です。

　　「さんま」「サバ」「カツオ」はタンパク質
しつ

やビタミンB群
ぐん

が含
ふ く

まれ、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果的
こ う か て き

です。

　　　体
からだ

を冷
ひ

やさないようにしましょう。

　　「さつまいも」や「きのこ」は食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

であり、体
からだ

をあたためる効果
こ う か

が期待
き た い

できます。

　　　無理
む り

のない範囲
は ん い

でウォーキングやストレッチなど軽
かる

い運動
う ん ど う

を続
つづ

けましょう。

　　秋
あき

の食材
しょくざい

には夏
なつ

の疲
つか

れをリセットし、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

と整
ととの

え、体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

があります。


