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春の足音を感じましょう！

少しずつ暖かい日が多くなり、花の便りも多く聞かれるようになりました。今年も

暖冬傾向で、新潟県の桜の開花も例年より早くなるとのことですが、こころつくしで

もお花見ドライブの準備をすすめているところです。しかしながら、季節の変わり目

は一日の中での気温差が大きく注意が必要です。衣類の調節や水分補給、体調の管理

に努めましょう。
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今月の目標

「季節の変わり目は体調を崩しやすい」ということをよく耳にしますよね。そうした症状に身に覚えがあっても

その原因をきちんと理解している人は少ないようです。一言で言えば、気圧の変化や昼と夜の気温差が大きく

なることによる「自律神経の乱れ」です。3～4月、6～7月、そして9～11月頃が、季節の変わり目とされています

が、単に気圧の変化や寒暖差だけでなく、それぞれの季節特有の事情も加わっているので、少し厄介です。

3～4月は一般的に生活環境の変化があるときでもあり、本人も気付かないうちにストレスを貯め込んでし

まっています。気圧の変化や寒暖差に加えて、生活のストレスなども影響することで、自律神経のバランスが

崩れ、体調不良を起こしてしまうことがあります。

①高齢者の体調の変化に気をくばりましょう

高齢者こそ「季節の変わり目」にご用心！生活のリズムを整え、健やかな毎日を！

特に高齢者は、体温を調節する機能が低下しているため、寒暖差に適応することが難しくなって

います。しかも自覚症状が乏しく、ご自身の体調の変化を見逃してしまいがちです。ご家族の方は

普段の生活の中で「何だかいつもと違う」など高齢者に不調が起きていないか気にかけるようにし

てください。

②栄養バランスよく、十分にエネルギーのある食事を摂りましょう

肉、魚、大豆、バナナなどに含まれるビタミンⅮ群は神経の働きを正常に保つ働きを持っていま

すので、日常的にしっかり摂るように心がけましょう。また、牛乳や煮干しなどに含まれるカルシ

ウムには、イライラした気持ちや興奮を抑えて眠りにつきやすくする働きがありますし、きのこ類、

魚介類、卵に含まれるビタミンⅮは免疫力向上だけでなく、カルシウムの吸収が良くなります。

③しっかりと睡眠を取ることで、心と体のメンテナンスを

寝ている間は副交感神経系が優位に働くため、心や体を休ませている状態です。しっかりと睡眠

を取るようにして自律神経の不具合をリセットしましょう。高齢者の場合は30分程度の昼寝を取り

入れるのも良いです。また、38～40℃の湯にゆったりとつかると寝つきが良くなり、ぐっすりと眠

ることができます。

書道をしました
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「季節の変わり目は体調を崩しやすい」ということをよく耳にしますよね。そうした症状に身に覚えがあっても

その原因をきちんと理解している人は少ないようです。一言で言えば、気圧の変化や昼と夜の気温差が大きく

月頃が、季節の変わり目とされています

3月行事報告

２月28日～３月２日の３日間、桜のコースタ作りとプリンのデザート作りを行いました。

コースターにフェルトの桜を貼り、自分で選んだ柄の花びらを付けて完成！そこに生ク

リームや雛あられでデコレーションしたプリンのお皿をのせて、春らしいおやつを皆さん

笑顔で召し上がっていました。

4月行事予定

ウムには、イライラした気持ちや興奮を抑えて眠りにつきやすくする働きがありますし、きのこ類、

＆

書道をしました
久しぶりの書道に初めはなかなか筆が進まない様子でしたが、書き

始めると「もう一枚、もう一枚」と次々に作品が出来上がりました。

４月５日(水)～11日(火)の一週間、お花見ドライブを予定しています。

お楽しみに～♪


