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 蝉の声から鈴虫など秋の虫の声に変わってきました。「暑さ寒さも彼岸

まで」とはよく言ったもので、例年猛暑ではあるものの、少しずつ秋の気

配は近づいているようですね。 

 

季節の変わり目「秋バテ」にご用心 

             

「秋バテ」は夏の疲れや、昼と夕の寒暖差が 

             大きくなることで生じる不調のことです。 

             毎年、このテーマが取りあげられますが、 

             暑い時期から寒い時期に移る季節を健やか

に過ごせるように、今一度、考えていきまし

ょう。 

              

～疲労、倦怠感、抑うつ感に注意～ 

 

 

 

 

 

 

   食事・運動・冷え対策で 

      心身の不調を防ごう！ 

 

  ・豆類、ゴマ、海藻、野菜、魚、 

  きのこ、芋類はまんべんなく。 

  ・スタミナをつける為にウナギや肉類も。 

  ・腸内細菌を整える納豆やキムチなど発酵食品。 

   

  ぜひ意識して毎日の食事に取り入れていきましょう。 

  食事制限や、食形態に注意が必要な方は看護師にご相談ください。 

                

生活リズムにメリハリをつける！ 

               体を冷やさない！ 

 

              毎日できるだけ決まった時間に起床し、 

              生活のリズムを整えましょう。 

              歩いたり、椅子に座って体操を行うと 

体の冷え対策になります。 

              また体を動かすと、気持ちが前向きに  

              なります。 

          無理なくご自身のペースで取り組んでください。 

         分からない点は遠慮なく看護師にご相談ください。 
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