
 ✾ ✾ 残 暑 ✾ ✾ 

 残暑が続く毎日ですが、皆様元気にお過ごしでしょうか？ 

 最近は猛暑を超えて酷暑でほんとうに、大変な毎日ですね。 

私も毎日、外仕事をする中で暑さの対策をしながら頑張ってはいますが！ 

本当にこの暑さは毎日体にこたえます。 

まだまだ残暑が続きそうですので、皆様も体調には十分お気を付けて下さい。 

一日も早く、涼しくなることを願う牛田です  ᶠɥɡɟ 

(多能工 牛田 昭治) 

 

✾ ✾ 秋 バ テ ✾ ✾ 

こんにちは、リハ・すぎけんの森下です。 

ご利用者様の沢山の笑顔に力を頂きながら頑張っています。 

楽しく安心して運動をして頂けるよう頑張って行きますので、 

今後ともよろしくお願いします。 

九月に入りましても涼しくなるどころか、まだまだ暑い日が続きそうですね。 

これからの時季、なんとなく身体がだるい、食欲がないといった身体の不調が表れ

る事があると思います。このような症状が、9 月の下旬にも表れる事があります。 

これを「秋バテ」といい夏にエアコンなどで身体が冷えたことで、自律神経が乱れ

て起きる症状です。 

予防としては、ウォーキングや身体を動かしたり、身体が温まる栄養バラ

ンスの良い食事をとるなどすることが良いそうです。 

体調管理に気を付けて、秋バテにならないように注意して過ごしましょう。 

(リハ・すぎけん 森下 修) 

 

 

ケア・すぎけんコーナー  

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ケア・すぎけん

 

☆

 

 

 



  

 

 

いつもお世話になりまして、ありがとうございます。 

九月になりましたが、まだまだ残暑が厳しく、今年は例年にない暑い夏になりました

が、皆さん暑さに負けずお元気でしょうか？ 

道路を走っていると、さるすべりの木にはピンクや白などの花が満開 

で目を楽しませてくれています。日が少し短くなって、夜には秋の虫の 

音が聞こえてくるようになり、朝晩の空気も秋の気配を感じるようにな 

りました。稲刈りも所々で始まり、季節はもう秋になっているようです。 

 

さて、八月の盆月は、私も連日猛暑であまり外へは出ないようにしていました。 

しかし、盆月は先祖さんが帰ってこられる月なので、墓そうじや仏壇のそうじはしっ

かりしなければならないと思い、墓そうじに行きました。私の家は山の方からおりて   

きたので、元墓と新墓があり二カ処をもうりしなければなりません。 

二カ処とも、朝から晩まで日が射して毎年炎天下の中での墓そうじです。二カ処とも、

約半日はかかり、今年は特に暑いので墓そうじにいくまでに、私は家内に、

「ぼちぼちとゆっくりして、熱中症にならないようにしようでー。」と、

声をかけました。墓に着いたら約３０分ほど作業をして、約３０分ほど休

憩という感じでやっていましたが、家内の方は熱心にやるほうなので私ほ 

ど休憩をしていないようです。そして、「お父さんとそうじをしていたら、そうじ時 

間が長いのか、休憩時間が長いのかわからへんし、いつ終わるかもわからへんでー。」 

と、小言を言われながら「お互いに熱中症にならずに済んでよかったなぁ。」と、や 

れやれという感じでした。 

みなさんもまだまだ暑い日が続きますが、どうぞ体には気をつけて下さい。 

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 

 編集後記 

はやいものでもう９月になりました。９月末には、保育園の運動会が開催されます。今年は、年少組になった

息子にとって初めての運動会となります。かけっこもあり、娘と息子が「早いでみとってーよ！」といい、家中

を走りまわっています。そして、「ほら、早いでしょ？」と見せてくれます。本番で発揮してくれる事を楽しみに

しています♪まだまだ暑い日が続きますが、お体には気をつけてお過ごしください。  (談 杉本 沙也加) 

 №207  Ｒ5.9.1 

 発行元：株式会社 杉 建 

住 所：与謝野町字石川 537-3 

T E L：0772-42-6955 

F A X：0772-42-0501 

Mail：sugiken@triton.ocn.ne.jp 

H P：http://www.sugiken.jp/ 

 

a 

 

 

  

 ７月３０日に、木工教室を開催しました！ 

たくさんの方に、ご参加いただきありがとうございました。 

暑い日でしたが汗をかきながら、一生懸命製作している 

子どもさんの姿はとても素敵でした。そして、完成した時の笑顔 

がとてもかわいかったです。また皆様が楽しんでいただけるよう 

なイベントを今後も開催していきたい思います！ 

ほんの一部ですが、木工教室の様子をご紹介します。 

紙やすりで仕上げ作業☆ 

色を塗っています 

コロコロカレンダー 

色塗り中です！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆住まいのお手入れ方法をご紹介します☆ 
   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リハ・すぎけんコーナー 

 

その１：空調と上手に付き合う！ 

寒いと感じない温度設定にし、身体に直接風が当たらないようにしましょう。 

 その２：汗をかく力を高める！ 

軽いウォーキングやストレッチ、湯船に浸かるなど汗をかきやすくすることで、体温調節がしやすくなります。 

 その３：眠りの質を高める！ 

エアコンや扇風機などで、寒さを感じない室温に設定しましょう。タイマー機能を使う、風が直接身体に

当たらないようにするなどの工夫も行いましょう。 


