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を心がけていきましょう。

　　皆様が元気にデイサービスに来られることを職員一同お待ちして

おります。

するにも良い季節となっていきますね。

にします。一言で言えば、気圧の変化や昼夜の寒暖差が激しいこと

で『自律神経の乱れ』が見られます。９月～１１月は溜まっていた夏

　　自律神経の乱れを改善するには、①十分睡眠をとる、②適度に

　　秋風の爽やかな季節となり、一雨ごとに秋めいていくように感じら

れます。やっと朝夕は過ごしやすくなり、スポーツや読書など、何を

　　さて、「季節の変わり目は体調を崩しやすい」という言葉をよく耳

身体を動かす、③バランスよく食事をとることです。規則正しい生活

の疲れが出やすくなり、自律神経のバランスが崩れ体調不良をおこ

介です。

しやすいのです。季節特有の「気象病」も加わっているので少し厄

9月号ひかり
9月の誕生日の方、おめでとうございます！
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～１０月の行事予定～

カレンダー作り (９月)

秋のドライブ🚙
※10月中旬頃に予定しています。

壁画作り～中秋の名月～
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