
疫 力 が 弱 ま っ て疫 力 が 弱 ま っ て疫 力 が 弱 ま っ て疫 力 が 弱 ま っ て 「「「「 風 邪 を 引 く風 邪 を 引 く風 邪 を 引 く風 邪 を 引 く 」」」」

「「「「 ア レ ル ギ ー 疾 患 が 悪 化 す るア レ ル ギ ー 疾 患 が 悪 化 す るア レ ル ギ ー 疾 患 が 悪 化 す るア レ ル ギ ー 疾 患 が 悪 化 す る 」」」」

と い っ た 場 合 も あ り ま す 。と い っ た 場 合 も あ り ま す 。と い っ た 場 合 も あ り ま す 。と い っ た 場 合 も あ り ま す 。     

    対 応 と し て は 、ビ タ ミ ン Ｂ 群対 応 と し て は 、ビ タ ミ ン Ｂ 群対 応 と し て は 、ビ タ ミ ン Ｂ 群対 応 と し て は 、ビ タ ミ ン Ｂ 群

の 摂 取 を お 勧 め し ま す 。特 に ビの 摂 取 を お 勧 め し ま す 。特 に ビの 摂 取 を お 勧 め し ま す 。特 に ビの 摂 取 を お 勧 め し ま す 。特 に ビ

タ ミ ン Ｂタ ミ ン Ｂタ ミ ン Ｂタ ミ ン Ｂ ６ に は 免 疫 力 増 強 作６ に は 免 疫 力 増 強 作６ に は 免 疫 力 増 強 作６ に は 免 疫 力 増 強 作

用 が あ り ま す 。食 品 で は 、豚 肉 、用 が あ り ま す 。食 品 で は 、豚 肉 、用 が あ り ま す 。食 品 で は 、豚 肉 、用 が あ り ま す 。食 品 で は 、豚 肉 、

ウ ナ ギ 、マ グ ロ 、レ バ ー 、牛 乳ウ ナ ギ 、マ グ ロ 、レ バ ー 、牛 乳ウ ナ ギ 、マ グ ロ 、レ バ ー 、牛 乳ウ ナ ギ 、マ グ ロ 、レ バ ー 、牛 乳

な ど に 多 く 含 ま れ て い ま す 。な ど に 多 く 含 ま れ て い ま す 。な ど に 多 く 含 ま れ て い ま す 。な ど に 多 く 含 ま れ て い ま す 。     

        

「 暑 さ 寒 さ も 彼 岸 ま で 」「 暑 さ 寒 さ も 彼 岸 ま で 」「 暑 さ 寒 さ も 彼 岸 ま で 」「 暑 さ 寒 さ も 彼 岸 ま で 」こ れこ れこ れこ れ

か ら は 不 安 定 な 季 節 がか ら は 不 安 定 な 季 節 がか ら は 不 安 定 な 季 節 がか ら は 不 安 定 な 季 節 が 過 ぎ 、だ過 ぎ 、だ過 ぎ 、だ過 ぎ 、だ

ん だ ん と 暖 か く な り ま す ね 。ん だ ん と 暖 か く な り ま す ね 。ん だ ん と 暖 か く な り ま す ね 。ん だ ん と 暖 か く な り ま す ね 。     
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「 季 節 の 変 わ り 目 」「 季 節 の 変 わ り 目 」「 季 節 の 変 わ り 目 」「 季 節 の 変 わ り 目 」     

    寒 暖 の 日 々 が 交 互 に や っ て寒 暖 の 日 々 が 交 互 に や っ て寒 暖 の 日 々 が 交 互 に や っ て寒 暖 の 日 々 が 交 互 に や っ て

く る 「 季 節 の 変 わ り 目 」、 皆 様く る 「 季 節 の 変 わ り 目 」、 皆 様く る 「 季 節 の 変 わ り 目 」、 皆 様く る 「 季 節 の 変 わ り 目 」、 皆 様

い か が お 過 ご し で す か ？い か が お 過 ご し で す か ？い か が お 過 ご し で す か ？い か が お 過 ご し で す か ？     

    こ の 時 期 病 院 に 行 く ま で もこ の 時 期 病 院 に 行 く ま で もこ の 時 期 病 院 に 行 く ま で もこ の 時 期 病 院 に 行 く ま で も

な い け れ ど 、ど う も 体 調 が い つな い け れ ど 、ど う も 体 調 が い つな い け れ ど 、ど う も 体 調 が い つな い け れ ど 、ど う も 体 調 が い つ

も の 自 分 と は 違 う と 感 じ ら れも の 自 分 と は 違 う と 感 じ ら れも の 自 分 と は 違 う と 感 じ ら れも の 自 分 と は 違 う と 感 じ ら れ

るるるる こ と は あ り ま せ ん か ？こ と は あ り ま せ ん か ？こ と は あ り ま せ ん か ？こ と は あ り ま せ ん か ？     

    今 回 は 、「 季 節 の 変 わ り 目 」今 回 は 、「 季 節 の 変 わ り 目 」今 回 は 、「 季 節 の 変 わ り 目 」今 回 は 、「 季 節 の 変 わ り 目 」

に 体 調 不 良 に な る 理 由 を 簡 単に 体 調 不 良 に な る 理 由 を 簡 単に 体 調 不 良 に な る 理 由 を 簡 単に 体 調 不 良 に な る 理 由 を 簡 単

に 書 い て み ま し た 。に 書 い て み ま し た 。に 書 い て み ま し た 。に 書 い て み ま し た 。     

    人 間 は 、周 囲 の 環 境 が 多 少 変人 間 は 、周 囲 の 環 境 が 多 少 変人 間 は 、周 囲 の 環 境 が 多 少 変人 間 は 、周 囲 の 環 境 が 多 少 変

わ っ て も 、体 内 の 状 態 を 一 定 にわ っ て も 、体 内 の 状 態 を 一 定 にわ っ て も 、体 内 の 状 態 を 一 定 にわ っ て も 、体 内 の 状 態 を 一 定 に

保 つ 仕 組 み を 持 っ て い ま す 。例保 つ 仕 組 み を 持 っ て い ま す 。例保 つ 仕 組 み を 持 っ て い ま す 。例保 つ 仕 組 み を 持 っ て い ま す 。例

え ば 、体 温 は 気 温 変 化 に 対 応 しえ ば 、体 温 は 気 温 変 化 に 対 応 しえ ば 、体 温 は 気 温 変 化 に 対 応 しえ ば 、体 温 は 気 温 変 化 に 対 応 し

て 、 ３ ６ ～ ３ ６ ． ５ ℃ 前 後 でて 、 ３ ６ ～ ３ ６ ． ５ ℃ 前 後 でて 、 ３ ６ ～ ３ ６ ． ５ ℃ 前 後 でて 、 ３ ６ ～ ３ ６ ． ５ ℃ 前 後 で     

一 定 で す ね 。 今 、「 寒 い 」 と 感一 定 で す ね 。 今 、「 寒 い 」 と 感一 定 で す ね 。 今 、「 寒 い 」 と 感一 定 で す ね 。 今 、「 寒 い 」 と 感

じ た と し ま す 。す る と 、皮 膚 がじ た と し ま す 。す る と 、皮 膚 がじ た と し ま す 。す る と 、皮 膚 がじ た と し ま す 。す る と 、皮 膚 が

そ の 情 報 を 脳 に 送 る と 、脳 の 視そ の 情 報 を 脳 に 送 る と 、脳 の 視そ の 情 報 を 脳 に 送 る と 、脳 の 視そ の 情 報 を 脳 に 送 る と 、脳 の 視

床 下 部 と い う と こ ろ か ら 全 身床 下 部 と い う と こ ろ か ら 全 身床 下 部 と い う と こ ろ か ら 全 身床 下 部 と い う と こ ろ か ら 全 身

の 器 官 に 、ホ ル モ ン や 自 律 神 経の 器 官 に 、ホ ル モ ン や 自 律 神 経の 器 官 に 、ホ ル モ ン や 自 律 神 経の 器 官 に 、ホ ル モ ン や 自 律 神 経

を 通 じ て 体 温 を 保 つ 命 令 が 出を 通 じ て 体 温 を 保 つ 命 令 が 出を 通 じ て 体 温 を 保 つ 命 令 が 出を 通 じ て 体 温 を 保 つ 命 令 が 出

さ れ ま す 。ま ず 、皮 膚 で は 血 管さ れ ま す 。ま ず 、皮 膚 で は 血 管さ れ ま す 。ま ず 、皮 膚 で は 血 管さ れ ま す 。ま ず 、皮 膚 で は 血 管

が 収 縮 し て 熱 を 逃 が さ な い よが 収 縮 し て 熱 を 逃 が さ な い よが 収 縮 し て 熱 を 逃 が さ な い よが 収 縮 し て 熱 を 逃 が さ な い よ

う に し ま す 。次 に 体 の 中 で 蓄 えう に し ま す 。次 に 体 の 中 で 蓄 えう に し ま す 。次 に 体 の 中 で 蓄 えう に し ま す 。次 に 体 の 中 で 蓄 え

ら れ た 糖 質 や 脂 肪 を 燃 や し てら れ た 糖 質 や 脂 肪 を 燃 や し てら れ た 糖 質 や 脂 肪 を 燃 や し てら れ た 糖 質 や 脂 肪 を 燃 や し て

熱 を 発 生 さ熱 を 発 生 さ熱 を 発 生 さ熱 を 発 生 さ せ ま す 。そ の 温 ま っせ ま す 。そ の 温 ま っせ ま す 。そ の 温 ま っせ ま す 。そ の 温 ま っ

た 血 液 が 体 を 循 環 し 体 温 の 低た 血 液 が 体 を 循 環 し 体 温 の 低た 血 液 が 体 を 循 環 し 体 温 の 低た 血 液 が 体 を 循 環 し 体 温 の 低

下 を 防 ぎ 、「 寒 さ 」 か ら 体 を 守下 を 防 ぎ 、「 寒 さ 」 か ら 体 を 守下 を 防 ぎ 、「 寒 さ 」 か ら 体 を 守下 を 防 ぎ 、「 寒 さ 」 か ら 体 を 守

っ て く れ ま す 。っ て く れ ま す 。っ て く れ ま す 。っ て く れ ま す 。     

    体 温 調 節 と 一 口 に 言 っ て も体 温 調 節 と 一 口 に 言 っ て も体 温 調 節 と 一 口 に 言 っ て も体 温 調 節 と 一 口 に 言 っ て も

私 た ち の 見 え な い 体 の 中 で は 、私 た ち の 見 え な い 体 の 中 で は 、私 た ち の 見 え な い 体 の 中 で は 、私 た ち の 見 え な い 体 の 中 で は 、    

随 分 精 密 で 複 雑 な 仕 組 み が 働随 分 精 密 で 複 雑 な 仕 組 み が 働随 分 精 密 で 複 雑 な 仕 組 み が 働随 分 精 密 で 複 雑 な 仕 組 み が 働

い て い ま す 。ま た 、こ の 他 に も 、い て い ま す 。ま た 、こ の 他 に も 、い て い ま す 。ま た 、こ の 他 に も 、い て い ま す 。ま た 、こ の 他 に も 、

各 種 ホ ル モ ン の 分 泌 な ど 、体 調各 種 ホ ル モ ン の 分 泌 な ど 、体 調各 種 ホ ル モ ン の 分 泌 な ど 、体 調各 種 ホ ル モ ン の 分 泌 な ど 、体 調

を 一 定 に 保 つ た め に 、い く つ もを 一 定 に 保 つ た め に 、い く つ もを 一 定 に 保 つ た め に 、い く つ もを 一 定 に 保 つ た め に 、い く つ も

の 仕 掛 け が 「 生 涯 ・ 年 中 無 休 」の 仕 掛 け が 「 生 涯 ・ 年 中 無 休 」の 仕 掛 け が 「 生 涯 ・ 年 中 無 休 」の 仕 掛 け が 「 生 涯 ・ 年 中 無 休 」

で 働 きで 働 きで 働 きで 働 き 続 け て い る の で す 。続 け て い る の で す 。続 け て い る の で す 。続 け て い る の で す 。     

    と こ ろ が 、「 季 節 の 変 わ り 目 」と こ ろ が 、「 季 節 の 変 わ り 目 」と こ ろ が 、「 季 節 の 変 わ り 目 」と こ ろ が 、「 季 節 の 変 わ り 目 」

に な れ ば 、外 界 の 変 化 の 多 様 さに な れ ば 、外 界 の 変 化 の 多 様 さに な れ ば 、外 界 の 変 化 の 多 様 さに な れ ば 、外 界 の 変 化 の 多 様 さ

に 司 令 塔 の 視 床 下 部 が 時 に はに 司 令 塔 の 視 床 下 部 が 時 に はに 司 令 塔 の 視 床 下 部 が 時 に はに 司 令 塔 の 視 床 下 部 が 時 に は

対 応 し き れ ず 、自 律 神 経 や ホ ル対 応 し き れ ず 、自 律 神 経 や ホ ル対 応 し き れ ず 、自 律 神 経 や ホ ル対 応 し き れ ず 、自 律 神 経 や ホ ル

モ ン 、器 官 な ど も そ の 影 響 を 受モ ン 、器 官 な ど も そ の 影 響 を 受モ ン 、器 官 な ど も そ の 影 響 を 受モ ン 、器 官 な ど も そ の 影 響 を 受

け 、体 調 不 良 に な るけ 、体 調 不 良 に な るけ 、体 調 不 良 に な るけ 、体 調 不 良 に な る こ と が あ るこ と が あ るこ と が あ るこ と が あ る

のののの で す 。で す 。で す 。で す 。     

    場 合 に よ っ て は 、抵 抗 力 や 免場 合 に よ っ て は 、抵 抗 力 や 免場 合 に よ っ て は 、抵 抗 力 や 免場 合 に よ っ て は 、抵 抗 力 や 免     



    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    入 所 者 の ご 家 族 の 方 へ お入 所 者 の ご 家 族 の 方 へ お入 所 者 の ご 家 族 の 方 へ お入 所 者 の ご 家 族 の 方 へ お

願 い で す 。介 護 保 険 証 が お 手願 い で す 。介 護 保 険 証 が お 手願 い で す 。介 護 保 険 証 が お 手願 い で す 。介 護 保 険 証 が お 手

元元元元 にににに 届届届届 き ま し た らき ま し た らき ま し た らき ま し た ら で き る だで き る だで き る だで き る だ

けけけけ 早早早早 くくくく 施 設施 設施 設施 設 に 持に 持に 持に 持 参参参参 さ れ ま すさ れ ま すさ れ ま すさ れ ま す

よ う お 願 いよ う お 願 いよ う お 願 いよ う お 願 い致致致致し ま す 。し ま す 。し ま す 。し ま す 。     

    更新更新更新更新にににに関関関関し て は 、し て は 、し て は 、し て は 、代代代代行行行行申請申請申請申請

さ せ て い た だ い て お り ま す 。さ せ て い た だ い て お り ま す 。さ せ て い た だ い て お り ま す 。さ せ て い た だ い て お り ま す 。

ご 家 族 の 方 でご 家 族 の 方 でご 家 族 の 方 でご 家 族 の 方 で 立会立会立会立会 い をい をい をい を 希望希望希望希望

さ れ る 方 が い ら っ しさ れ る 方 が い ら っ しさ れ る 方 が い ら っ しさ れ る 方 が い ら っ し ゃゃゃゃ い まい まい まい ま

し た ら おし た ら おし た ら おし た ら お 早早早早 め に ごめ に ごめ に ごめ に ご 連絡連絡連絡連絡 く だく だく だく だ

さ い 。さ い 。さ い 。さ い 。     
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３３３３ 月 １月 １月 １月 １ 日日日日 （ 土 ）（ 土 ）（ 土 ）（ 土 ） にににに 貯 雪 庫貯 雪 庫貯 雪 庫貯 雪 庫 へ のへ のへ のへ の     

投雪投雪投雪投雪作作作作業業業業を 行 い ま し たを 行 い ま し たを 行 い ま し たを 行 い ま し た！！！！！！！！     

夏夏夏夏 のののの 雪 冷 房雪 冷 房雪 冷 房雪 冷 房 の た め にの た め にの た め にの た め に 毎毎毎毎 年 行 わ年 行 わ年 行 わ年 行 わ

れ て い る 作れ て い る 作れ て い る 作れ て い る 作業業業業で す 。で す 。で す 。で す 。当当当当日 は日 は日 は日 は晴晴晴晴れれれれ

て は い ま し た が 風 のて は い ま し た が 風 のて は い ま し た が 風 のて は い ま し た が 風 の 冷冷冷冷 た い 日た い 日た い 日た い 日

で し た 。で し た 。で し た 。で し た 。     

貯雪庫貯雪庫貯雪庫貯雪庫はははは施設正面施設正面施設正面施設正面にににに向向向向っ てっ てっ てっ て

右側奥右側奥右側奥右側奥に あ る の でに あ る の でに あ る の でに あ る の で知知知知ら な いら な いら な いら な い

方 も 多 い の で は な い で し方 も 多 い の で は な い で し方 も 多 い の で は な い で し方 も 多 い の で は な い で しょょょょ

う か ？う か ？う か ？う か ？     

雪山雪山雪山雪山 か らか らか らか ら 集集集集 め て き ため て き ため て き ため て き た 雪雪雪雪 をををを 機械機械機械機械 でででで

貯雪庫貯雪庫貯雪庫貯雪庫 にににに 飛飛飛飛 ば し ま す 。ば し ま す 。ば し ま す 。ば し ま す 。 貯雪庫貯雪庫貯雪庫貯雪庫 のののの

壁壁壁壁 にににに 雪雪雪雪 が あ た るが あ た るが あ た るが あ た る 音音音音 はははは 事務事務事務事務 所 に い所 に い所 に い所 に い

て も わ か る く ら い で す 。て も わ か る く ら い で す 。て も わ か る く ら い で す 。て も わ か る く ら い で す 。     

ま だ ま だま だ ま だま だ ま だま だ ま だ 夏夏夏夏 はははは先先先先 の よ う な 気 が しの よ う な 気 が しの よ う な 気 が しの よ う な 気 が し

ま す が 、 こ れ でま す が 、 こ れ でま す が 、 こ れ でま す が 、 こ れ で 夏夏夏夏 のののの 準備準備準備準備 はははは万端万端万端万端

で すで すで すで す！！！！     


