
平成 30年 7 月  ほけんだより  

＜今月
こんげつ

の目 標
もくひょう

＞夏
なつ

に向けて
む け て

体 力
たいりょく

をつけよう！
  

◇常温
じょうおん

程度
て い ど

の水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

みましょう。食欲
しょくよく

がなくても

野菜
や さ い

、卵
たまご

スープは栄養
えいよう

を補う
おぎなう

ことができ、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に

なります。

◇栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をしっかりとりましょう。

1日
にち

3食
しょく

しっかり摂り
と り

、麺類
めんるい

を食べる
た べ る

ときも具
ぐ

をたくさ

んにするなど工夫
く ふ う

しましょう。

◇適度
て き ど

に身体
か ら だ

を動かしましょう
う ご か し ま し ょ う

。涼しい時間
じ か ん

に散歩
さ ん ぽ

するなど自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

に合わせた
あ わ せ た

運動
うんどう

を心
こころ

がけましょう。

◇まずは、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と休息
きゅうそく

をとること、体
からだ

の疲れ
つ か れ

を

ほぐすことが大切
たいせつ

になります。暑さ
あ つ さ

に負けない
ま け な い

工夫
く ふ う

をして

今年
こ と し

の夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗り切り
の り き り

ましょう。

        ＜7月
がつ

の予定
よ て い

＞

・4(水
すい

)～6(金
きん

)体 重
たいじゅう

測定
そくてい

、9(月
げつ

)13(金
きん

)尿
にょう

検査
け ん さ

18(水
すい

)健康
けんこう

診断
しんだん

・20(金
きん

)磯貝
いそがい

・三
み

浦
うら

医師
い し

相談
そうだん

日
び

新 宿
しんじゅく

区立
く り つ

新 宿
しんじゅく

福祉
ふ く し

作業所
さぎょうじょ

垣端
かきばた

由香
ゆ か

利
り


