
 

 

  

 
こんにちは。リハ・すぎけんの中村です。 

6 月といえば梅雨ですね。この時期は、気温が不安定で寒暖差が激しくなります。体温調節の為に

汗をかいても、その汗が蒸発しにくくなります。気温はそれ程高くなくても、 

熱中症のリスクが高まります。こまめな水分補給と、換気や除湿、エアコンを 

つけたり、扇風機にあたる等して、汗を上手に蒸発させましょう。 

 私事ですが、現在 2 人での生活ですが、一番楽しみにしている事は、2 人の孫に会う事です。 

2 人共中学生と大きくなりましたが、お正月とお盆の帰省時には、必ず身長を測り、

柱に印をつけて一緒に成長を喜んでいます。これからも、2 人の成長と、会える事を

楽しみに過ごしていきたいと思います。 

 今年もあと半年になりましたが、皆様と一緒に、元気で楽しく笑顔で、リハビリがご提供できま

す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) 

❁ ❁ スタート ❁ ❁ 

❁ ❁ タイムカプセル ❁ ❁ 

こんにちは。設計の上田です。 

先日、わーくぱるにて開催しました「すぎけん祭」にお越しいただいた皆さま、ありがとうござ

いました。普段は顔を見てお話させていただく機会があまりないので、お会いできてとても楽しか

ったです。パワーをいただけました また、今回お越しいただけなかった皆さまも、次回イベント  

でお目にかかれると嬉しいです。 

さて我が家の子たちが通っていた小学校は、娘が 4 年生・息子が 1 年生の時に統廃合に

より閉校になりました。その時、記念にタイムカプセルを埋めたのですが、他の学年の子たちが成

人式後に掘り起してくれたそうで、タイムカプセルの中身が 12 年ぶりに我が家に 

届きました。似顔絵や当時の写真、20 才の自分に宛てた手紙などがあり、当時の 

学校が閉校してしまう寂しい気持ちや新しい学校への期待など、一気にタイムスリップして色々な

ことを思い出しました  

春から娘は新社会人、息子は大学 2 年生になりましたが、たくさんの人に支えてもらいながら大

きくなったことへの感謝を忘れず、これからもがんばってほしいと思います。 

 

 (設計 上田 裕子) 
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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。 

気温のほうも、ずいぶん高くなってきて、夏日や真夏日が続出でいよいよ夏という感じになってきま

したが、皆さんもお元気でしょうか？ 

6 月になり、田んぼの方もだいぶ田植えができてきました。米不足でお米の値段も上がってきて、今年は少しで

も豊作になればいいなと思っています。 

さて、私は先月膝の手術で入院をしました。 

１年程前の昨年の５月の連休ごろに、腰のリハビリのために運動をしていて膝を痛めてしまいました。 

当初は３カ月ぐらいで良くなるだろうと診断をしてもらいましたが一向に良くならずで、８月の終わりごろに人

工関節置換手術を勧められました。しかし、その後少しでも良くならないかな？と期待をして運動などをして

いましたが良くならずで、人工関節の手術を今回お世話になりました。 

誰でも、自分の体にメスを入れたり、異物を取り付けたりすることは避けたいばかりで、私も手術に向けてずい

ぶんと迷いました。私は現在７１才ですが、杖をつきながら残りの人生を生きるか？手術をしてもらって少しで

も快適な人生を送るか？ということですが、「手術をしてもあんまり変わらへんでー。」という話も聞いたり、「よ

かったでー。」という話も聞いたりするとずいぶん迷いました。 

しかし、最終判断は、自分自身の体が手術できる体力がある時にするべきだと判断しました。手術をしてほし

くても自分の体調や年齢を考えて出来ないこともある事も聞かされて、手術がしてもえる時にお世話になるこ     

とが大事だと判断しました。 

５月９日に手術をしていただいて、約２０日間ほど入院してリハビリをがんばりました。この

リハビリがもう痛くて痛くて涙が出そうなくらいです。それでも日にち薬で少し楽になってきました。術後のリハ

ビリが大事だそうで、現在も膝が腫れて痛いですが数カ月はがまんだぞうです。 

今は少しでも早く良くなってみなさんと同じように普通の生活ができればと、願っています。 

みなさんも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 

～アフターメンテナンス講座～ 

いつも皆様には、お世話になっており誠にありがとうございます。 

7 月に、アフターメンテナンス講座を開催予定です。暮らしの中で、こんな時どうしたらいいの？ 

自分でも出来る簡単なメンテナンス方法などをお伝えする講座になります。 

講座の詳細は、７月号でお知らせする予定となっております☺  
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お菓子まき★ 

たくさんの方に参加いただきました☺ 

キッチンカー 

大集合★ 
トイレ等の展示★ 

 重機の乗車体験♪ 

 
網戸張り体験(上) 

家づくり体験(下) 

 
何キロかな～？ 

土の重さ当て 

体験★ 



 

  

  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

水毒（すいどく）ってなに？？ 

水毒とは、水分が体内にたまってしまい、痰飲・水湿・水腫などの病症が起こることです。

通常だと摂取した水分が全身を巡り排出されますが、気候の変動や精神的なストレス、食

生活などによって水分代謝が影響を受けることが要因とされています。 

-症状- 

①むくみ・お腹のぽっこり ②トイレに行く回数が少ない(4 回以下) ③疲労感・だるさ

がある ④頭痛・めまい・嘔吐 ⑤気分にむらができる、神経が過敏 ⑥痙攣 ⑦意識不

明 

-改善法- 

① 意識した水分補給を 

1 日で人間が体外へ排出する水分は 2.3L ですが、食べ物から補充できる水分の量は 0.8L

くらい。その差である 1.5L を水分補給として摂取しましょう。 

② 食生活の改善 

食事を見直すことで随分良くなります。毎日 1つでいいので実践してみましょう！ 

※食事を摂る時の注意点 

夏が旬の野菜や果物など身体を冷やす「陰性食品」をとりすぎないようにしましょう。 

キュウリ、トマト、レタス、バナナ、スイカ、白砂糖、バター、マヨネーズ、酢、うどん、

牛乳など 

おすすめの食材 

■リンゴ ■ゴボウやニンジン ■しょうが ■海藻 ■赤身の肉・魚 ■玄米やそば  

■みそや醤油 

③ 運動をする 

下半身の筋肉が少ないと代謝が悪くなり、水分が体内にたまりがちです。 

本格的な運動までいかなくても、日々の生活の中でなるべく歩いてみるなど意識しましょ

う！また、夏でもお風呂につかって身体を温めることも効果的です。 


