
（法人本部）

第19回「楽々むら祭り」今年も最高の笑顔が見られました！

★ 特別養護老人ホーム （90名定員）
★ ショ ート ス テ イ （10名定員）
★ デ イ サ ー ビ ス  （29名定員）
★ ケ ア ハ ウ ス（30名定員）
★ グ ル ー プ ホ ー ム  （18名定員）
★ 居宅支援センター

令和７年11月15日発行

TEL.0796-32-0161　ＦＡＸ.0796-32-0171
　ホームページ／www.amanoho.com

メールアドレス／rakurakumura@amanoho.com  
      発行責任者　佐 藤 昌 夫

第49号
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長かった暑い毎日から秋への変わり目。
注意したい寒暖差疲労

　急激な温度変化によって体が適応できず、疲労感・だ
るさ・眩暈などの症状を引き起こす状態を指す【気象病】
や【天気痛】と呼ばれることもあります。

原因
　人間の体は周囲の環境に適応するために様々な仕組み
（恒常性）持っています。この恒常性は、体の機能を調節する
役割を担っている自律神経が重要な働きをしています。季
節の変わり目の朝・昼・夜の急激な温度差など、環境の変
化が激しすぎると、自律神経が乱れやすくなる傾向があり、
体調不良を引き起こすことがあります。 

予防と対処法
＜適度な運動＞
　季節の変わり目は朝・昼・夜の寒暖差が大きくなりま
す。体を動かして徐々に温度差に慣らしていきましょう。
快適な服装で 20 分から 30 分の散歩からはじめてみる
のがおススメです。
＜十分な睡眠＞
　自律神経を整えるには、十分な睡眠時間を確保するこ
とが大切です。また、質の高い睡眠をとることで、体の回
復力を高めます。睡眠の質を高める為には、就寝前の飲酒
やカフェインの摂取、スマホの利用を控えましょう。
以下の項目をチェックして、寒暖差疲労のリスクを確認
してみましょう。

□定期的に適度な運動をしていますか
□温度変化に対応できるよう、散歩をするなどして体を徐々に慣らしていますか
□十分な睡眠時間を確保できていますか
□質の高い睡眠をとれていますか
□冷暖房が効いた部屋にいる時間が長くならないようにしていますか

医務だより医務だより

寒暖差疲労とは…

寒暖差疲労度
チェック 項目のチェックが

少ない場合には、

寒暖差疲労のリス
クが高い可能性が

あります。

生活習慣を見直し
、

予防と対処法を実
践するようにしま

しょう。

当施設は、個人情報保護法に関する法律やガイドラインを遵守し、基本方針に沿った取り組みを行っています。

　　　　　　　　今年の夏は、とても暑い日が続いておりましたが、やっと
過ごしやすい季節となりました。　
　今回は、第19回「楽々むら祭り」の様子を中心に、ご紹介させて頂きます。
　門間豊岡市長を迎え盛大に挙行することが出来ましたことは、ご家族・地
域の皆様・ボランティアの方々・関係機関のご支援のお陰です。誠にありが
とうございました。
　来年は、20周年を迎える事となりますので、益々、精進して頑張っていく
所存であります。今後共ご指導の程、宜しくお願い申し上げます。

「秋バテ」とは、夏の猛暑で身体のバランスが崩れ、自律神経の乱れ、食
欲不振、身体のだるさが秋まで続く事をいいます。

ありがとう
ございました！

ありがとう
ございました！

ご寄付をちょうだいいたしました。
（令和7年6月～令和7年10月まで）

編集後記

様井 瀬 邦 夫
様谷 崎 光 子

様藤 原 町 子
様村 尾 欣 祐
様山 下 敏 雄

旬の食材を使い、身体の中から
温める料理を食べて、ゆっくり休
養を取る。適度な運動を取り入
れてストレスを溜めないことが
必要じゃ！
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