
 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

結女だより 

 
かくれ脱水に注意 

脱水というと、夏場に汗を大量に

かくことで起こると思われがちです

が、自覚のないままに身体から水分

が奪われて、水分不足に陥ってしま

う“かくれ脱水”は、風邪等による発

熱や下痢などを起こしやすい秋から

冬にかけて起きやすくなります。 

水分摂取を意識した食事を心が

けたりするなど、脱水に対する対策

を行っていきたいものです。 

もし、肌がかさついていて張りが

ない、口の中が乾燥していて食べ物

が飲み込みにくい、手足が冷たくな

っているなど、“かくれ脱水”の症状

があったら早めに気づいて対策を

施していくことが大事です。 

 

ポイントは、 

※体調の変化に注意する。 

※規則正しい生活を送る。 

※こまめに水分補給をする。 

などを、少し意識してみましょう。 
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《十月 秋の夜長》 

暑さも落ち着き、早めに暮れ

ていくこの頃です。 

夕飯の片づけを済ませるとほ

っと一息ですね。 

いつの間にか寝てしまい、気

が付けば朝・・・ということ

もありますが、いろいろなこ

とを考えては、どうしたもの

かと寝付けない夜も多いので

はないでしょうか。 

そんな時皆さんは、何をして

お過ごしですか？ 

普段できないキッチンのお掃

除をする。ストレッチをして

体をすっきりさせる。アロマ

やろうそくの火で心を穏やか

にする。衣類の整理を始め

る。明日の味噌汁の出汁を取

る。読書というのもきっとあ

りますね。 

秋の夜長、お月さんも 

いい感じでしょうね。 
 

https://www.taka.co.jp/tada/detail.php?id=1276&cid=4&cid2=15
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

災害用トイレを備蓄しよう！ 
「災害時の備蓄で、『水』や「食
料」以外に重要なものは何でしょ
う？」 
こたえは『トイレ』です。 
自宅に大きな被害はなくても、停電
や断水でトイレが使えなくなる可能
性があります。 
生理現象を我慢するのは難しく、無
理を続ければ健康を害する恐れもあ
ります。 
「備えあれば憂いなし」 
地震以外にも台風などで、在宅避難
が求められるかもしれません。 
災害時トイレや携帯トイレ、簡易ト
イレ、いろいろあります。 
家族分のトイレはぜひ避難袋の中に
入れておきたいものです。 

〔ひとことコラム〕 

お昼ご飯を食べながら出てきた話を 
少しご紹介します 

トイレットペーパーは、通常外

側から使いますが、芯を抜き真

ん中から引き出して使うと、バ

ッグなどに入れたままコンパク

トに使えるので、外出などにも

便利です。 

トイレットペーパーは災害時に

不足しがちな物資の一つ。 

多めにストックして、避難先の

トイレなどで困らないよう、非

常用持ち出し袋に入れておくの

がおススメです！ 

 

「食欲の秋」という言葉の由来

には諸説ありますが、秋はさま

ざまな食材が旬を迎えることか

ら、美味しいものを食べる機会

が増すというのが最も有力な説

だと言われています。収穫物の

多い秋は、他の季節よりもたく

さん食べ物があるため、「食欲

の秋」と呼ばれるようになった

ようです。実りの秋と言われる

ように、9月～11月は栗やサ

ツマイモ、ブドウや梨などたく

さんの食材が旬を迎えるように

なります。 

美味しい食材が出回る季節なの

で、食欲が増すのは仕方がない

ことかもしれません。 

 

日本では、旧暦 10月を『神無

月（かんなづき、かみなしづ

き）』と呼び、新暦 10月の別

名としても用いています。 

10月は、出雲の出雲大社に全

国の神様が集まって一年の事を

話し合うため、出雲以外には神

様が居なくなる月ということか

ら神無月とするともいわれてい

ます。 

なので、出雲では神在月（かみ

ありづき）といわれています。 

出雲へ行かず、村や家に留まる

田の神・家の神的性格を持つ留

守神も存在し、すべての神が出

雲に出向くわけではないとされ

ているようです。 

 


