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   No.8４ 

結女だより 

レモネードカフェ（認知症カフェ）開催 

毎週火曜日  １２時１５分～ 

ランチ ６５０円（コーヒー・デザート付）   

場所  結女ランチルーム 

食事を楽しみながら問題解決しましょう。 

包括支援センターや専門家の協力も得られます。 

お一人でも、ご家族ご一緒でもどうぞ。 

お気軽にご参加ください。 

 

《 八月・お天気 》 

 去年の夏は猛暑で、その
上、各地で集中豪雨などの生
活への影響は甚大なものでし
た。気象庁の 140 年間の記録
によると、日本の夏は徐々に
暑く期間は長くなっているよう
です。今年はどうでしょうか。 

7 月は雨や曇りのぐずつい
たお天気が続き、野菜が高く
なりましたね。結女ではいつ
でもたくさんの種類の野菜を
使うように頑張っています。 

旬の夏野菜は夏の体調を
整えるため役立っています。
冬瓜、きゅうり、トマト、オクラ、
枝豆などこの季節ならではの
ものを取り入れたメニューにな
っています。夏バテにならな
いよう体調を整えたいもので
す。 

「目にはさやかに見えねど
も…」暦の上では立秋。体感
温度はまだまだ夏真っ盛り。
熱帯夜も真夏日もありますが、
少しずつ秋も近づいています。 

水の飲み方 

いよいよ夏本番です。 
快適な気温で安静に過ごし

ていても、１日に 2.5ℓの水分
が身体から失われていくので
、日頃から意識して必要な量
の水分補給を心がけることが
大切です。 

水分補給のコツは、水分を
多く失う前、入浴や運動の前
に「先取り」して飲むと理想的
です。少量ずつ「小分け」にし
て飲み、また塩分・糖分なども
取り入れましょう。水分の足り
ない血液は健康を脅かす事も
あるので上手に水分を取り、
元気に過ごすことを心がけま
しょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔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。 

 

最近は見かけることが少な

くなりましたが、チリンチ

リンという風鈴の音は涼を

運んでくれる気がします。 

風鈴は、昔厄除けや魔除け

として使われていました。

お寺の軒の四隅に吊り下げ

られた青銅の風鐸（ふうた

く）がはじまりだとか。あ

の清らかな音が聞こえると

ころでは災いが起こらない

といわれていたそうです。 

2016年より施行されてい

る国民の祝日である8 月

11日の山の日は、 

『山に親しむ機会を得て、 

山の恩恵に感謝する』こと

を趣旨として制定された、

8月の新しい記念日です。 

 山の日の制定の経緯に関し

ては7 月の記念日の一つで

ある、海の日の翌月という

事が制定理由の一つだそう

です。 

  

 

気圧が変化すると人間の体はスト

レスを感じるため、それに抵抗し

ようとして自律神経が活性化され

ます。自律神経系には交感神経と

副交感神経があり、この二つの調

整がうまくいかないとさまざまな

体調不良の原因となってしましま

す。とくに「耳（内耳）」が敏感

な人は、少しの気圧の変化にも過

剰に脳に情報が伝わるからです。

自律神経のバランスを整える生活

を送ることを心がけるようにし

て、適度に体を動かし、規則正し

い生活を送り、朝食はしっかり食

べるようにしましょう。 

 

 

気象庁では毎年 1月1 日以降もっと

もはやく発生した台風を第1 号と

し、以後発生順に番号をつけていま

す。台風には、従来米国が英語名

（人名）を付けていましたが、各国

の政府間組織である台風委員会は、

2000年から固有の名前を付けるよ

うになりました。発生順にあらかじ

め用意された140 個の名前を順番に

用いています。台風の年間発生数の

平均値は25.6 個なので、おおむね

5年間で台風の名前が一巡すること

になります。 

 


