
 

  

❁ ❁ 栄養素 ❁ ❁ 

いつもお世話になりありがとうございます。 

毎日暑い日が続きますが、我が家の愛犬ピースは 

『そんなの関係ねえ！』と言わんとばかりに元気に走り回って 

おります。シーズーとプードルの MIX 犬なので毛が抜けず、しかも黒色なので屋外で

は、かなり熱いみたいで日陰に入り舌を出し「ハァハァ  ᶠɥɡɟ」と言っています。そんなピ

ースも今度の 9 月で 6 歳、人間でいうと約 40 歳になります。 

あと 2 年後にはシニア犬の仲間入り、いつまでも元気で健康   

に走り回れるように、自宅の小さな庭にドックランを作りたい

と思っています。 

(愛犬家 太田 雅伸)  

 

こんにちは。リハ・すぎけんの中村です。 

今年は梅雨の到来が遅れていて、6 月は季節外れの猛暑が続きました。今年の夏は、昨

年以上の暑さになる様です。暑さで食欲低下して栄養不足に陥りがちで、疲れや、だる

さ等の夏バテの症状が現れやすくなります。  

特に不足しがちな、ビタミンＢ1、ビタミンＣ、良質なたんぱく質の 

３つの栄養素を意識してとるようにしたいです。 

ビタミンＢ1・・・豚肉（特にヒレ肉や、もも肉）・卵・玄米・アボカド等 

ビタミンＣ・・・じゃがいも・カラーピーマン・キウイ・野菜・果物等 

たんぱく質・・・肉類（特に鶏のささ身）・魚介類・大豆製品・卵等です。 

 又、夏に気を付けたい事は、「熱中症」です。年齢を増すごとに、喉の渇きを感じに

くくなるので、水分が上手に補給できず、脱水症状を起こしやすくなり

ます。喉が渇いてない時も、こまめに水分をとる習慣を身につけましょ

う。 

体調を崩さない為にも、規則的な生活、適度な運動、しっかり睡眠をとって、暑さに負

けない様にしましょう。 

 今年も皆様と一緒に、笑顔で、元気で、楽しくリハビリが、ご提供出来る様に頑張っ

ていきます。よろしくお願いいたします。 

(リハ・すぎけん 中村 律子) 

❁ ❁ 愛犬ピース ❁ ❁   



 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

～蚊に刺されないためには？～ 

この時期みなさん一度は蚊にさされませんか？ 

そこで、蚊に刺されないための対策をご紹介いたします♪ 

① 白くゆったりとした服を着る。 

蚊は黒など濃い色を好み、ジーンズなど厚手の生地の上からでも針を刺すので、できればゆったり

した服がお勧めです。 

② 足を清潔にする 

蚊は足のにおいが大好物です。シャワーを浴びるときは特に足をきれいに洗うことを心がけましょ

う。アルコール成分が入った汗ふきシートなどで、足をふくのも効果的です。 

③ 虫よけは日焼け止めの後に！ 

スプレータイプでもかけたら終わりではなく、ムラをなくすために伸ばすことが効果的です。 

④ 水をためない！ 

蚊はおちょこ一杯分の水に 200 個の卵を産みます。庭におくバケツやジョウロは逆さまに。 

蚊は卵からおよそ 10 日間で成虫になります。植木鉢の水受け皿は１週間に１度の交換が目安で

す。 

 

ケア・すぎけんコーナー 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

いつもお世話になりましてありがとうございます。 

梅雨空ですっきりしない天気で蒸し暑い毎日ですが、皆さんお元気でしょうか？ 

海開き、山開きの 7 月になりました。先日、保育所の孫が「ささの葉サラサラ、軒端にゆれる、お

星さまキラキラ、金銀砂子～♪」と、たなばたさまの歌を聞かせてくれました。そして、願いごと

を書いた短冊を作っていました。本当に久しぶりに聞いた感じで、子供たちはそれぞれの季節の

歌を歌ったり、イベントをしたりしているようです。私たち大人は日々の生活や仕事に流されて、

季節をあまり感じずに暮らしているように実感しました。私も子供の頃は保育所や学校行事でい

ろんな事をした過去がよみ返ってきて、昔をなつかしく思い出しました。 

今、振り返ってみると私が子供の頃は、親は生活や子供たちを育てるのに一生懸命の中で、私た

ち子供にもそれなりにお手伝いする事や責任を持って仕事を手伝う事などを教えてくれました。 

親と子供の心の距離が近く、私たちも親の背中を観て育ったように思います。親もそれを意識し 

て子育てをしてくれたように思います。 

そして、私自身はあまり親の言うことを聞かなかったかな？と思う部分  

もありますが、夜のご飯はほぼ毎日年寄りも含め家族で飯台を囲んで食

べた思い出があります。その時はいつも、学校であった事や勉強した事な

どを話すのが日課でした。 

私も今、歳をとってきて親もいなくなりましたが、本当に子供時代の事がなつかしく、子供の時は

思いませんでしたが、今になってつくづく親に感謝せねばと思っています。 

今の時代に子や孫たちに昔の事はあまり言わないようにしていますが、良き部分は伝えていきた

いと思っています。時の流れは早いもんですね～。 

今月もありがとうございました。 

(談 杉本 孝史) 

 

 

 

 

杉さんのひとり言 

編集後記 

8 月に木工教室のイベントがありますので、ぜひご参加ください☺♪ 

スタッフ一同、心よりお待ちいたしております！ 

蒸し熱い日が続きますが、体調をくずされないようにお過ごしください。 

(談 杉本 沙也加) 
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日程：8 月 4 日(日) 

①  ９：３０～１１：３０ 

② １３：３０～１５：３０ 

開催場所：杉建工場  

参加費：無料 

(要予約)各回１０組様限定 
コメリ 

A:ファイル入れ 

B：踏み段 

C:棚 

ご予約の枠が埋まりましたら、 

締切らせていただきます 

☆お名前、参加人数(大人・子供)、ご住所、電話番号、希望時間、 

希望する作品名をお知らせ下さい 

☆材料・工具はこちらでご用意します ☆汚れてもよい服装でお越し下さい 

☆保護者の方と一緒に参加をお願いします 

材料準備の為 

７月２１日(日)締切日と 

させていただきます。 

☏電話：0772-42-6955 

メール：sugiken@triton.ocn.ne.jp 

HP：お問合せフォーム お問合せ 

フォーム 
メール 


