
 

  こんにちは ケアすぎけん齊藤です。 

毎日、暑いですが皆さん体調崩されていないでしょうか？ 

まだまだ暑い日は続きますがみんなでこの暑い夏を乗り切りましょう！ 

さて私事ですが、7/13 に甥っ子の野球の試合を見に行きました。 

現在高校 3 年生になる甥っ子ですが、小学生から始めた野球ももう 12 年になります。 

小さい体でボールを追いかけていた姿から、今では私の身長を優に超す大きな体になり、 

真っ黒に日焼けした姿を久しぶりに見ました。 

試合は途中冷や冷やする場面もありましたが、最後の打席でなんとホームランを打ち見事勝利しまし

た！7/16 にあった次の試合では残念ながら負けてしまいましたが、3 年間、弱音を吐かず

頑張った甥っ子を会った時には沢山褒めたいと思います！ 

 

(ケア・すぎけん 齊藤 理恵) 

 
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。 

８月は熱中症や夏バテに特に注意が必要です。しっかりと体調管理をして過ごしてください。 

その為には生活習慣を整えていきましょう。今回は「快眠」高齢になると睡眠時間が減るため、 

睡眠時間にはあまりこだわらないようにしましょう。 

【快眠】１０ケ条 

1、 朝、起きたらカーテンを開けて、日光を浴びましょう。 

2、 朝食をきちんと食べる。 

3、 眠くなってから寝床に入り、起きる時間は基本的に毎日 2 時間以上ずれないようにする。 

4、 お茶やコーヒーは寝る 4 時間前までにする。 

5、 昼寝は午後 3 時までの 30 分以内にする。 

6、 毎日、軽い運動を行う。 

7、 寝る 2 時間前までに食事を済ませる。(夜 9 時以降の食事は、翌朝の食欲に影響するので避け

る) 

8、 寝る 2～3 時間前にぬるめのお風呂に入る。 

9、 寝る前のテレビ・パソコン・携帯電話などの使用は控える。 

10、 寝室の温度や湿度、明るさを整える。 

生活習慣を整えて、健康で快適な８月にしましょう。 

(リハ・すぎけん 森下 修) 

❁ ❁ 快眠 10 ケ条 ❁ ❁ 

❁ ❁ 野球 ❁ ❁ 

  

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。 

夏の盛り 8 月となりました。一年で一番暑いと言われる土用のさなかですが、みなさんお元気でしょうか？ 

最近は毎年記録的な暑さと言われますが、今年は梅雨も例年より３週間ほど早く６月に明け、それ以来毎日が

暑さとの戦いです。熱中症には十分に気をつけていただき体調管理をお願いします。 

私も毎晩エアコンを朝まで回しています。電気代が気になりますが、もうそんな事は言ってられない感じでとに

かく熟睡するようにしています。 

 

さて、夏の熱い戦いの参議院選挙が済みました。 

最近は新しい政党もいろいろ出来て、我々選挙民も迷うことが多くなりました。選挙になると各政

党や各候補者は住民に向けて耳ざわりのいいことや、将来のことや若者や子供たちのことをあま

り考えずに目の前の今が良かったらいいようなことの発言が非常に多く感じています。そして選挙

戦終盤になったら、相手候補や相手政党の足引っぱりやあることないことを発信して非常にレベル

の低い見苦しい、聞き苦しい選挙戦だったと思います。特に SNS の世界での情報拡散には、「ウ 

ソ」や「想像」での事が多くて、国民に対し正直で誠実さに欠けているとすごく感じました。 

国民にとっては「何が本当で何が真実」かが分からなくなって、SNS の情報で判断して投票した人も多いんじゃ

ないかなと思っています。 

私たち国民も、政治に関心を持って正しい情報で正しい判断をするという知恵を持たなければならないと思い

ます。 

 

私の投票する判断としては 

① 今国民が何に困っていて、何を求めているのか？ 

特に将来を担う若者や子供達の事が一番大切だと考えています。 

② 世界の中の日本として、今後おそらく出生率の低下で人口が減ってゆき、経済的にも縮小して、相対的に

地盤沈下してゆくこの国の将来像を明確にし、将来に向けて優先順位をつけて政治がどのように対応しよ

うとしているのか？ 

③ 戦後８０年過ぎ、私たちの親や先祖が努力して作ってくれた平和な日本を、今後どのような形で継続して

ゆくかを政党や政治家は示すか？ 

④ 今、世界中で粉争や戦争が起こっている中で、日本の安全保障の形や世界平和に日本がどのように貢献

してゆくのか？ 

⑤ 日本の国や地方自治体に約 1,300 兆円ある借金を、どのように返済してゆくのか？ 

そんな切り口で政党・政治家に対し判断しています。 

 

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 

夏季休業のお知らせ 

誠に勝手ながら下記の通り、休業させていただきます。 

〇setuca        8/9(土)～17(日) 

〇ケア・すぎけん    8/10(日)～17 日(日) 

〇リハ・すぎけん    8/9(土)・10(日)、13(水)～17(日) 

            (8/11(月祝)・12(火)は通常営業) 

緊急時には、 

本社 0772-42-6955 まで 

ご連絡ください。 
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小上がり畳❁下部分は、 

造作の収納スペースに★ 

 
各部屋の扉は天井までのハイドアを採用。部屋全体

がより広く、すっきりと見えスタイリッシュな印象

になります。 

 
洗面スペースには、目隠しに木の格子があり 

グッとおしゃれな雰囲気に★  
洗う→干す→畳む→収納ができる、 

ランドリースペース❁ 



 

  

  

 

 

 
 

 

夏バテについて 

夏バテとは？ 

夏バテとは、室内と室外の温度差がある時期に 

だるさ・疲れやすさ・食欲不振・胃もたれ・痩せる などの症状が出ることです。 

夏バテの原因 

温度差が激しい環境・冷たい食べ物の食べ過ぎ・運動不足・睡眠不足 など 

 

夏バテの予防・対策におすすめの食事方法‼ 
☆1日 3 食の食事を摂る…主食+主菜+副菜 

☆体を冷やす冷たい食べ物を避ける…胃腸の働きを弱める原因になります。 

☆夏に不足しやすい栄養素を摂る…たんぱく質やビタミン類(ビタミン B1・ビタ

ミン B2) 

☆こまめに水分補給する…のどが渇く前から時間を決めてこまめに水分を摂り

ましょう。 

夏バテ解消に効果的！自宅でできる体操‼ 

ラジオ体操 

万能な運動ともいわれるラジオ体操。 

ストレッチや筋トレの要素も入っているため、全身を使った程良い運動 

となります。血行も良くなり、全身をほぐすことができます。 

日常生活で軽い運動を取り入れる 

☆なるべく階段を使う 

☆いつもより早歩きを意識する 

☆スクワット(15 回～20 回) 

 


