
  

2 月になり、そろそろ花粉症に悩まされる時期になりました。 

皆さんは花粉症どうでしょうか？ 

今年は過去 10 年で最大の飛散になると言われているようで、今から不安でいっぱいです。 

2008 年に全国規模で行われた調査によると、花粉症の症状がある人は 29.8％で、日本

人の 4 人に 1 人が花粉症だそうです。 

コロナ禍でマスクは欠かせなくなりましたが、マスクをしっかりと付けていても症状が出

てしまうので困りものです。 

症状が悪化する要因は、腸内環境の乱れや、睡眠不足でも免疫機能が低下する

ようなので、今からしっかり体調を整えて花粉症対策をしたいと思います。 

花粉症でお悩みの皆さん、腸内環境を整えて充分な睡眠を取り、 

花粉の時期を乗り越えましょう！ 

(ケア・すぎけん 下垣 奈津子) 

 

いつもお世話になっています。大工の伴海です。 

 ついこの前まで、年末やお正月と言っていたのに、あっという間に 

2 月になってしまいました。年々一年が早く感じるのは、やはり歳のせいでしょうか…。 

今年のお正月は久しぶりに、子供達(息子のお嫁さんも加わり)＋わんこと出かけました。 

みんな元気にそろうことができ、うれしく思いました。 

皆さんは今年、どんな年にしたいですか？ 

まだまだコロナも心配、インフルエンザも流行るとか…。 

明るい一年になってほしいですね。 

                      (大工 伴海 靖文) 
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30 枚入り 
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\860-（約 100 回分） 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

 

 

（談 杉本 沙也加） 

 編 集 後 記 

 

いつもお世話になりまして、ありがとうございます。 

 

お正月から一カ月が過ぎ、寒い中ですが皆さんお元気でしょうか？コロナの第八波に

よる感染が増えているようですので気をつけて下さい。最近は毎日の感染者数を、各      

市町村が発表しないので私の住んでいる与謝野町も一体どのくらい感染者

がいるのか見当がつきません。 

しかし、保育所や学校、介護施設などでクラスターが発生してお休みという

ことを聞きます。身近な情報がほしいなぁと思っています。 

 

さて、私事になりますが、今年の目標のひとつに四国八十八ケ寺のお遍路を完遂した

いと思っています。現在途中で、１番の霊山寺から３７番岩本寺まで終わりました。

岩本寺までは歩きお遍路で来ましたが、１年程前から腰痛のため止まっています。 

そこで、これからは残りのお遍路は車で巡礼しようと思っています。 

私も今年２月で６９才になり、今年は古希になります。今後おそらく体力も 

だんだん衰えてくるだろう。と想定しましてあまり歩くことにこだわらず、 

できるだけ早くお遍路を終えて、次の目標に向かって行った方がいいのでは 

と考えました。気持ちはまだまだ若いつもりですが、体の方は歳相応に衰え 

てくるだろうなぁと思い、今そこそこ健康なうちに、自分のやりたい事や想っている

ことをがんばろうと考えることにしました。 

 

最近は、健康のことや有限である我が命のことを考える事が多くなり、今現在、今日

までの事を振り返りながら感謝をし、今後はまわりの人のために迷惑をか

けないように健康に暮らしていきたい。と改めて想う今日この頃です。気

持ちだけは前向きに、若さを保ちながら進んでいきたいと考えています。

みなさん、よろしくお願いします。 

 

今月もありがとうございます。 

(談 杉本 孝史) 

 

杉さんのひとり言 

一月号で発行しました「お年玉プレゼントクイズ」。今年も、たくさんのご応募をいただき

ありがとうございます。かわいいイラストや嬉しいお言葉も添えてあり、嬉しく思います。

後日、抽選をいたしますので楽しみにお待ちくださいませ(#^^#) 
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リノベーション 完成見学会を開催します！in 与謝野町 

与謝野町にて、リノベーション工事をお世話になっておりますお住まいが、まもなく完成を迎えます。 

お施主様のご厚意により、完成見学会を 2 月 18 日(土)･19(日)に開催します。23 畳の広々としたリビング・ 

ダイニングも見どころです！皆様のご来場、杉建スタッフ一同心よりお待ちしております。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お問合せ先：株式会社 杉建 【電話：0772-42-6955】 補助金の詳細について、お気軽にご連絡くださいませ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

リハ・すぎけんコーナー 

ペグを「つまむ」「差し込む」「離す」など 

日常生活で一番使う、指先動作の改善に 

つながります！ 

３ヶ月毎に握力・片足バランス・歩行スピードを

測定し、現状体力をチェックします。 

ホワイトボードで難読漢字やしりとりなどの脳トレや、

職員手作りの運動ゲームにチャレンジ！！ 

ストレッチでは伸ばせない範囲を伸ばしたり、 

体幹トレーニングにも最適です！！ 

 ピンポン玉を落とさずに☆ 

カップリレー 

 皆で楽しく、かるた取り☆ 


