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 梅雨を通り越して夏がきてしまったような暑さが続いています。これだけ暑いと夏バテが心配に

なりますね。夏バテの原因でよく聞くのは栄養バランスの偏りですね。我が家でも、暑いから昨日

もソーメン、今日もソーメンなんてことがよくありますが、夏は発汗が多く、ビタミ

ン、ミネラルが不足がちになるため、そんな偏った食事は禁物です。旬の野菜や果物、

豆類などバランスよくとることが大事なんだそうです。デイでしっかり心と体を動か

して、おいしくご飯を食べて、夏を乗り切りましょう。（生活相談員 竹田） 

日日日日    月月月月    火火火火    水水水水    木木木木    金金金金    土土土土    

            １１１１    ２２２２    ３３３３    ４４４４    

            
グランドゴルグランドゴルグランドゴルグランドゴルフフフフ    

頭頭頭頭のののの体操体操体操体操    
華道華道華道華道    ミュージックセラピミュージックセラピミュージックセラピミュージックセラピ ーーーー    おおおお休休休休みみみみ    

５５５５    ６６６６    ７７７７    ８８８８    ９９９９    １０１０１０１０    １１１１１１１１    

おおおお休休休休みみみみ    銭太鼓銭太鼓銭太鼓銭太鼓    
七夕飾七夕飾七夕飾七夕飾りりりり作作作作

りりりり    

外出外出外出外出    マツダマツダマツダマツダ

スタジアムスタジアムスタジアムスタジアム    
頭頭頭頭のののの体操体操体操体操    ちぎりちぎりちぎりちぎり絵絵絵絵    おおおお休休休休みみみみ    

１２１２１２１２    １３１３１３１３    １４１４１４１４    １５１５１５１５    １６１６１６１６    １７１７１７１７    １８１８１８１８    

おおおお休休休休みみみみ    
３３３３ＢＢＢＢ体操体操体操体操    

貼貼貼貼りりりり絵絵絵絵    
貼貼貼貼りりりり絵絵絵絵    

グランドゴルグランドゴルグランドゴルグランドゴルフフフフ    

頭頭頭頭のののの体操体操体操体操    
折折折折りりりり紙紙紙紙    

貼貼貼貼りりりり絵絵絵絵    

太極拳太極拳太極拳太極拳    
おおおお休休休休みみみみ    

１９１９１９１９    ２０２０２０２０    ２１２１２１２１    ２２２２２２２２    ２３２３２３２３    ２４２４２４２４    ２５２５２５２５    

おおおお休休休休みみみみ    おおおお休休休休みみみみ（（（（海海海海のののの日日日日））））    映画鑑賞会映画鑑賞会映画鑑賞会映画鑑賞会    
アロママッサーアロママッサーアロママッサーアロママッサージジジジ    

頭頭頭頭のののの体操体操体操体操    
書道書道書道書道・・・・抹茶抹茶抹茶抹茶    手芸手芸手芸手芸    おおおお休休休休みみみみ    

２６２６２６２６    ２７２７２７２７    ２８２８２８２８    ２９２９２９２９    ３０３０３０３０    ３１３１３１３１        

おおおお休休休休みみみみ    カレンダーカレンダーカレンダーカレンダー作作作作りりりり    
カレンダーカレンダーカレンダーカレンダー作作作作りりりり    

頭頭頭頭のののの体操体操体操体操    

手打手打手打手打ちうどちうどちうどちうど

んんんん作作作作りりりり    
手芸手芸手芸手芸    カラオケカラオケカラオケカラオケ大大大大会会会会        


