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冷たいおやつと上手につきあう「量」と「回数」

夏のおやつは、冷たさだけでなく「栄養」も意識

冷房による体の冷えや胃腸の不調に注意

毎日のようにアイスを２本以上食べている

食事よりも、冷たいおやつや甘い飲み物の方が多い

冷房のきいた部屋で長時間過ごし、温かい飲み物や汁物をほとんどとっていない

□
□
□

「冷え度」チェック
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冷たいおやつや飲み物、冷房は暑い夏を快適に過ごすために欠かせま
せんが、とりすぎると体を冷やしすぎてしまうことがあります。
冷たいおやつや飲み物は「夏の楽しみ」として上手に取り入れつつ、
栄養のある食事と温かいものも忘れずに、元気に夏を過ごしましょう。

07



壁を使った小胸筋ストレッチ1

2

3

4

6
POINT

POINT

5

POINT

小胸筋ストレッチ猫背改善におすすめ！
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0868-35-2835TEL
  9:00~17:00 / )

…

＜ ＞

4
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5
月
・
6
月
に
中
学
生
が

職
場
体
験
に
来
て
く
れ
ま
し
た

イベント紹
介

日本原病院／ ファミリークリニック奈義
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令
和
８
年
５
月
29
日
〜
31
日

第
17
回
日
本
プ
ラ
イ
マ
リ
・
ケ
ア
連
合
学
会
学
術
大
会
に
参
加
し
ま
し
た

イベント紹
介

17

　
身
心
医
療
課

　
お
と
な
の
学
校 

　
ド
ッ
グ
セ
ラ
ピ
ー
チ
ー
ム
ア
ビ
ィ
ー

  

Ａ
Ｉ
問
診
ア
プ
リ

　「
Ｐ
ｒ
ｉ
ｍ
ａ
ｒ
ｙ  

Ｔ
ｏ
ｕ
ｃ
ｈ
」
ブ
ー
ス
出
展

 

…

当
院
ス
タ
ッ
フ
が
学
会
発
表
に
挑
み
ま
し
た
！
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PICK UP! INFORMATION
30 00
30 00

窓口に順番を取りに来られる場合…午前8：00～11：00
電話で順番を取られる場合…………午前8：30～11：00
※診察時間は9：30からです。

眼   

科

30
30

診察前日までに受付窓口もしくは
電話でご予約ください。

/耳
鼻
科

予
約
制

診
察
日
時

予
約
制

診
察
日
時

予約制
受付中

補聴器のご相談・メンテナンス

お電話にて2週間前までにご予約ください。
予約当日、来院されましたら受付にお声がけください。

00

うちだ補聴器
086-231-0281☎

ご予約はこちらから

LIFE65(ライフロクゴー)
65歳からはじめる
健康セミナー

場所／日本原病院内 リハビリルーム
日時／7月18日（土）14：00～15：00（受付13：45～）
定員／10名（要予約）  料金／無料
申込／清風會イベント予約窓口　☎0868-36-3622

みんなで健康！バスタオル体操
無料要予約
187 土

平日10:00～17:00
【 予約受付 】

177 金次回実施日

加齢により体力や気力が弱まっている状態

①作業療法士と一緒に、簡単
　な体操を行います。
②会話をしながら、身体の
　お悩みをお伺いします。
③お悩みに合った体操や習慣
　をご紹介します。

父
の
日
を
行
い
ま
し
た

小規模多機能型
居宅介護事業所あかるい農村 つやま

イベント紹
介
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6
月
19
日
、

日
頃
の
感
謝
を

込
め
て
父
の
日
イ
ベ

ン
ト
を

開
催
致
し
ま
し
た
。
今
年
は
「
寿
・

福
・
宝…

」
と
縁
起
の
良
い
名
前
が

つ
い
た
６
チ
ー
ム
に
よ
る
２０
分
間

の
ス
ピ
ー
ド
築
城
バ
ト
ル
。
大
小

の
紙
コ
ッ
プ
を
お
城
に
見
立
て
て
、

男
性
利
用
者
が
リ
ー
ダ
ー
に
な
っ

て
チ
ー
ム
全
員
で
高
さ
を
競
い
合

い
ま
し
た
。「
あ
っ
ち
が
傾
い
と

る
ぞ
」「
次
は
小
さ
い
コ
ッ
プ
だ
」

と
男
性
利
用
者
の
頼
も
し
い
知

恵
が
冴
え
渡
り
、
て
っ
ぺ
ん
に

「
金
の
し
ゃ
ち
ほ
こ
風
コ
ッ

プ
」
が
乗
る
た
び
に
大
歓
声

が
沸
き
起
こ
り
ま
し
た
。 

　
全
チ
ー
ム
へ
の
手
作
り
の

勲
章
バ
ッ
ジ
と
日
頃
の
感
謝

を
込
め
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
カ
ー

ド
を
贈
呈
し
、
男
性
利
用
者

様
方
の
誇
ら
し
げ
な
最
高
の

笑
顔
と
熱
気
に
満
ち
た
お
め

で
た
い
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

六福対抗
お祝い城づくり合戦で
皆さん大活躍！！

7
7

芦田 遥 (あしだ はるか)
作業療法士　

４月から「おとなの学校」でお世話
になっております。皆様と楽しくお
話ししながら、一緒に体を動かせ
る時間を楽しみにしています。
リハビリのことはもちろん、何でも
気軽にお声掛けください。
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