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夏
場
の
感
染
対
策
は
い
か
に
あ
る
べ
き
か
？
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健
康
の
た
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の
運
動
を
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け
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コ
ツ
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今日は、夏バテ対策としてスイカについて紹介したいと思います。
スイカは水分豊富なため体を冷やす働きがあり、90％以上が水分な
ので水分補給にもおすすめです。疲労回復と利尿作用もあります。
又体内でビタミンAに変換され髪の健康維持や視力維持、粘膜や皮
膚の健康維持、そして喉や肺など呼吸器系統を守る働きがあると言
われています。今年も、ゆとりあでスイカ割りを皆さんで楽しみ、
暑い夏を乗り切って元気に過ごしていきたいと思います。

。

前田介護職員

気
圧
と
歯
痛

う
つ
病
と
虫
歯

当法人では、毎月、グループホー
ム入居者様、人職員のPCR検査を
実施しております。

令和５年１月より諸々の
事情、決まり次第、御連
絡させて頂きます。

ＧＨゆとりあ
利用料変更について
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う
つ
病
の
患
者
さ
ん
で
は
虫
歯
の
合
併
率
が
高
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
不
規
則
な
食
生
活
か
ら
歯
ミ
ガ
キ
が
疎
か
に
な
り
や
す
く
、
自
律
神
経
の
乱
れ
に
よ

る
口
の
渇
き
も
重
な
り
、
口
腔
内
環
境
が
悪
化
す
る
こ
と
が
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
虫
歯
に
な
る
と
生
活
の
質
そ
の
も
の
に
影
響
す
る
た
め
、
気
分
や

食
欲
が
さ
ら
に
悪
化
す
る
と
い
っ
た
悪
循
環
が
生
じ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
と
一
緒
に
デ
ン
タ
ル
ケ
ア
も
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

Ｗ
Ｈ
Ｏ
も
新
型
コ
ロ
ナ
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
宣
言
を
解
除
し
た
が
、
ワ
ク
チ
ン
投
与
に
よ
る
免
疫
力
の
向
上
が
、
感
染
予
防
に
十
分
に
貢
献
し
て
い
る
こ
と
が
こ
の
宣

言
の
根
拠
の
ひ
と
つ
に
な
っ
て
い
る
。
新
型
コ
ロ
ナ
が
5

類
に
降
格
分
類
さ
れ
た
と
は
言
え
、
や
は
り
罹
り
た
く
な
い
。
そ
う
な
る
と
、
こ
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
中
に
提

唱
さ
れ
た
「
3

密
」
の
回
避
と
マ
ス
ク
着
用
を
、
い
ろ
い
ろ
な
組
織
と
各
個
人
で
、
任
意
か
つ
責
任
を
も
っ
て
、
ど
う
考
え
て
ど
う
行
動
し
て
い
く
か
が
肝
要
と
な
る
。

感
染
症
を
治
療
す
る
医
療
機
関
に
限
ら
ず
、
ほ
と
ん
ど
の
医
療
機
関
で
は
、
感
染
症
対
策
の
厳
戒
態
勢
は
こ
れ
ま
で
ど
お
り
継
続
さ
れ
て
い
く
で
あ
ろ
う
が
、
一
般

人
の
仕
事
中
や
日
常
生
活
で
の
感
染
対
策
指
針
は
、
科
学
的
か
つ
文
化
的
な
観
点
に
お
い
て
、
い
か
に
あ
る
べ
き
で
あ
ろ
う
か
？

こ
れ
を
考
え
て
い
く
上
で
は
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
へ
の
対
策
で
提
唱
さ
れ
て
い
る
手
洗
い
や
う
が
い
な
ど
の
有
効
性
に
つ
い
て
も
知
り
た
い
し
、
マ
ス
ク
着
用
の
功
罪
を
継
続
的
に
検
討
し
て
い
く
こ
と

が
必
要
だ
と
思
う
。
蒸
し
暑
い
梅
雨
、
そ
の
後
の
盛
夏
に
マ
ス
ク
は
似
合
わ
な
い
し
、
熱
中
症
予
防
か
ら
す
る
と
有
害
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
？

ま
た
も
う
ひ
と
つ
思

い
浮
か
ぶ
の
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
が
疑
わ
れ
る
時
の
個
人
の
対
処
行
動
を
よ
り
的
確
に
し
て
い
く
こ
と
で
あ
ろ
う
。
し
た
が
っ
て
、
こ
の
こ
と
を
広
報
お
よ
び
啓
蒙

も
重
要
で
は
な
い
か
と
思
う
。

歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
の
ポ
ケ
ッ
ト
と
歯
に
絶
え
る
こ
と
な
く
形
成
さ
れ
る
細
菌
性
の
膜
を
プ
ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
と
呼
び
ま
す
。
こ
の
プ
ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
が
歯
周
病
の

原
因
の
1

つ
で
す
。

プ
ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
と
内
部
の
細
菌
は
、
歯
ぐ
き
が
腫
れ
る
こ
と
で
、
歯
の
表
面
か
ら
ポ
ケ
ッ
ト
内
へ
移
行
し
、
そ
の
細
菌
か
ら
の
毒
素
が
歯
ぐ
き
や
支
え
て
い
る
骨

に
影
響
を
与
え
て
い
き
ま
す
。 

こ
う
し
て
歯
の
磨
き
残
し
等
で
歯
ぐ
き
の
ま
わ
り
に
残
っ
た
大
量
の
プ
ラ
ー
ク
と
細
菌
が
炎
症
を
引
き
起
こ
す
の
で
す
。

プ
ラ
ー
ク
は
本
来
、
歯
に
近
い
色
な
の
で
、
よ
く
見
な
い
と
気
づ
く
の
が
困
難
で
す
。

餅
の
よ
う
に
ネ
バ
ネ
バ
で
す
が
、
軟
ら
か
く
歯
磨
き
で
大
部
分
を
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
取
り
除
か
な
い
と
、
そ
れ
が
石
灰
化
し
て
硬
く
な
っ
て
い
き
、
唾
液
内

の
カ
ル
シ
ウ
ム
と
結
合
し
て
歯
石
が
つ
く
ら
れ
ま
す
。

歯
石
に
は
プ
ラ
ー
ク
が
付
き
や
す
く
、
新
し
く
軟
ら
か
い
プ
ラ
ー
ク
が
ざ
ら
ざ
ら
し
た
歯
石
の
上
に
付
着
、
形
成
さ
れ
、
こ
れ
が
歯
ぐ
き
の
炎
症
を
さ
ら
に
引
き
起
こ

し
、
病
状
が
進
行
し
て
い
き
ま
す
。

歯
の
汚
れ
は
2

種
類
あ
り
「
歯
垢
」
と
「
歯
石
」
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

歯
垢
と
は
口
の
な
か
の
細
菌
の
集
合
体
で
、
別
名
「
プ
ラ
ー
ク
」
と
も
よ
ば
れ
、
ネ
バ
ッ
と
し
た
や
わ
ら
か
い
汚
れ
で
あ
り
、
歯
垢
の
段
階
で
あ
れ
ば
歯
ブ
ラ

シ
な
ど
普
段
の
セ
ル
フ
ケ
ア
で
除
去
が
で
き
ま
す
。

歯
石
と
は
、
歯
垢
が
石
の
よ
う
に
か
た
ま
っ
て
し
ま
い
、
歯
の
表
面
に
ザ
ラ
ザ
ラ
と
こ
び
り
つ
い
て
い
る
汚
れ
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
歯
垢
が
歯
石
に
変
化
す

る
の
は
だ
液
の
な
か
の
成
分
で
あ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
・
リ
ン
が
、
歯
垢
に
付
着
し
て
石
灰
化
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

歯
石
の
状
態
と
な
る
と
、
歯
ブ
ラ
シ
で
は
除
去
で
き
ま
せ
ん
の
で
歯
医
者
さ
ん
で
歯
石
除
去
を
行
わ
な
い
と
、
基
本
的
に
は
取
れ
ま
せ
ん
。

歯
石
は
「
歯
肉
縁
上
歯
石
」
と
「
歯
肉
縁
下
歯
石
」
の
ふ
た
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

歯
肉
縁
上
歯
石
と
は
歯
茎
の
う
え
に
付
着
し
て
い
る
歯
石
の
こ
と
で
、
色
は
黄
色
み
が
か
っ
た
白
色
で
す
。

歯
医
者
さ
ん
専
用
の
器
具
を
使
え
ば
比
較
的
簡
単
に
除
去
で
き
る
歯
石
で
す
。

し
か
し
、
歯
肉
縁
下
歯
石
に
か
ん
し
て
は
、
歯
茎
の
奥
深
く
に
こ
び
り
つ
い
て
い
る
歯
石
で
歯
周
病
の
進
行
と
深
く
か
か
わ
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

色
は
黒
ず
ん
だ
褐
色
で
、
歯
に
強
く
こ
び
り
つ
い
て
い
て
除
去
し
づ
ら
い
の
が
特
徴
で
す
。

歯
石
自
体
が
酸
や
毒
素
を
出
す
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
表
面
が
ざ
ら
ざ
ら
し
て
い
る
の
で
、
細
菌
が
非
常
に
く
っ
つ
き
や
す
い
で
す
。
そ
の
た
め
、

歯
石
を
長
期
に
渡
っ
て
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、
虫
歯
や
歯
周
病
の
原
因
に
な
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
口
臭
の
悪
化
を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

よ
り
良
い
口
腔
環
境
を
保
つ
た
め
に
は
、
定
期
検
診
は
欠
か
さ
ず
行
き
ま
し
ょ
う
。

梅
雨
時
期
に
な
る
と
、
な
ん
か
歯
が
痛
い
な
ぁ
と
思
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

急
に
気
圧
が
下
が
る
と
、
歯
の
中
の
神
経
の
あ
る
空
間
（
歯
髄
腔
）
や

鼻
の
横
の
骨
の
中
の
空
間
（
上
顎
洞
）
の
気
圧
が
周
り
の
気
圧
よ
り
高
く
な
り
、
歯
の
神
経
を
圧
迫
す
る
こ
と
に
よ
り
、
歯
が
痛
む
の
で
す
。
天
気
が
悪
く
、

雨
が
降
る
よ
う
な
日
は
そ
の
地
域
の
上
空
は
低
気
圧
に
覆
わ
れ
て
い
る
こ
と
が
多
く
、
気
圧
が
低
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
同
じ
原
理
で
歯
が
痛
む
こ
と
が
あ
る

の
で
す
。
つ
ま
り
、
天
気
自
体
が
関
係
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
、
気
圧
の
変
化
が
影
響
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
た
、
む
し
歯
で
神
経
が
過
敏
に

な
っ
て
い
る
歯
や
、
根
っ
こ
が
傷
ん
で
い
る
歯
が
あ
る
と
症
状
は
出
や
す
く
な
る
の
で
、
痛
み
が
あ
る
と
き
は
我
慢
を
せ
ず
、
歯
医
者
さ
ん
に
相
談
し
に
行
き

ま
し
ょ
う
。

湿度が高く気温が高い時期になってきました。熱中症はいつでもどこで
も、誰しもが条件次第で発症してしまいます。暑さ対策と水分補給がまず
大事となります。暑さを避けることと、塩分が失われる為、水分とともに
塩分を摂ることが重要です。水分とともに、塩分を含むあめ玉もよいと思
われます。また、食事をしっかり摂ることや睡眠を十分にとることも重要
となります。

気
温
や
湿
度
の
高
い
環
境
に
い
る
こ
と
で
、
体
温
調
節
が
上
手
く
い
か
ず
「
め
ま
い
」
「
吐
き
気
」
「
頭
痛
」
な
ど
の
症
状
が
お
こ
り
、
重
症
化
す
る
と

命
の
危
険
が
あ
り
ま
す
。

屋
外
だ
け
で
な
く
、
室
内
で
も
発
症
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
夏
本
番
前
、
熱
中
症
の
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
熱
中
症
予
防
を
し
ま

し
ょ
う
。

新型コロナ９波到来。感染者、いまひとつ増加しております。
梅雨に入った途端、30度を超える暑さが続いています。熱中症、脱

水症状が起きないように、こまめに水分を摂取致しましょう。GHでは、
7月7日七夕恒例スイカ割を計画しております。2F、3Fの合同で行なう
ことはとても困難ですが、スタッフが頑張って階ごとに行ないます。
2F、3Fの利用者様がスイカを割ることが出来るか、とても楽しみです。
又、足立花火は45周年、利用者様は、テレビで観ることになります。
ちなみに昼食は大好きなお寿司他を準備させて頂きます。
先日GHゆとりあに、ご家族様より面会は、まだ出来ないのでしょう

か？と連絡が入りましたが、緊急性のある方及び病院の受診（ご家族
様付添いが必要とされる方）のみ 又、認定調査（介護保険の更新）
の方についても、精々5分までとさせて頂いております。それ以外の
方々につきましては、コロナ感染者が増加している関係上、面会は今
の所出来ない状況です。ご理解の程お願い致します。
今後共、ご支援、ご協力の程お願い申し上げます。

GHゆとりあ 施設長 榎本悦子

毎日、本当に暑いですね。暑くなると「食欲」がなくなってし
まったりしませんか？
すると、、体の免疫力が下がり、水分不足になってしまいます。
そしてこの水分不足によりお口の中は乾燥し、菌が繁殖してきます。
歯ぐきが乾燥すると「歯肉炎」が引き起こされ、進行すると歯周病
へと悪化してします。
また、喉が乾いたからとキンキンに冷えた冷たくて甘い「炭酸飲

料」や「ジュース」を飲みたくなり、ついグビグビ！！
しかし、甘い味だと、また喉が渇き…さらにまた、グビグビ！
結果、当分の過剰摂取となり、「夏太り」や「虫歯」「歯周病」の
進行や悪化につながってしまいます。
私は甘い飲み物が大好きなので気をつけようと思います（笑）
そろそろ「夏バテ」を感じてくる方も多くなってくるのではないで
しょうか？
水分補給をこまめに行い、冷たい飲み物や食べ物の摂りすぎに注

意して、皆様、体調管理にお気をつけください。

運
動
は
身
体
に
良
い
と
分
か
っ
て
は
い
て
も
継
続
す
る
こ
と
は
な
か
な
か
大
変
で
す
。
以
下
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識
し
、
継
続
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

①
日
常
の
習
慣
の
中
に
組
み
入
れ
る

歯
磨
き
や
洗
顔
と
い
っ
た
毎
日
の
習
慣
の
前
後
に
組
み
入
れ
た
り
、
テ
レ
ビ
のC

M

の
間
に
取
り
入
れ
た
り
す
る
な
ど
、
日
頃
行
っ
て
い
る
こ
と
に
プ
ラ
ス
す
し
ま
す
。

続
け
て
い
れ
ば
や
が
て
特
に
意
識
を
し
な
く
て
も
実
行
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

②
ス
ト
レ
ス
に
な
ら
な
い
程
度
に
続
け
る

「毎
日
や
ら
な
く
て
は
」と
自
分
に
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
か
け
る
と
、
そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
に
な
り
、
途
中
で
挫
折
す
る
原
因
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
「休
ん
で
も
ま
た
や
れ

ば
い
い
」く
ら
い
の
気
持
ち
で
取
り
組
む
と
良
い
で
す
。

③
家
族
や
友
人
と
一
緒
に
行
う

一
人
だ
と
お
っ
く
う
で
や
め
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
で
も
家
族
や
気
の
合
う
仲
間
と
一
緒
に
や
れ
ば
、
お
互
い
が
刺
激
し
合
い
な
が
ら
頑
張
れ
ま
す
。
楽
し
く
で
き

る
の
で
長
く
継
続
し
や
す
い
で
す
。

暑い夏が近づいてきました。沢山の美味しい季節
野菜、果物など食べて乗り切って行たいものです。
じつは、人の体の中で最強の筋肉を持つのは、アゴ
だそうです。
筋肉には様々な大きさがありますが、全ての筋肉

を同じ大きさにした時、アゴが強いそうです。
噛む力は、女性で40キロ相当、男性では60キロ相

当の力、スポーツ選手だと100キロ相当の人もいる
と言われています。
体を丈夫に保つ為にもお口の中を整えて、近づく

夏を元気に乗り越えましょう。


	スライド 3

