
例年に比べ、今年は心地よい秋晴れの日が続き、日中は暖かな日差しで過ごしやす
い陽気となりました。立冬が近づくにつれ、朝晩の冷え込みに冬の訪れを感じます。
１日のなかでも気温の変化が大きく、体調を崩しやすい時期でもあるので、体調管理
には気を付けていきたいですね。今後もご利用者様にとって快適な生活が送れるよ
う、努力して参ります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　２階　大竹
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寒暖差アレルギーを知っています
か？朝晩の気温差が7℃以上ある
と出やすいと言われています。
医学的には
『血管運動性鼻炎』
と呼ばれます。風邪や花粉症との
違いは左図でご確認ください。
自律神経の乱れからも生じ易いと
されています。
対策としては、身体を冷やさない
事！羽織ものや上着、マフラーな
どで温度調節をしましょう。また、運
動（主に肩を回す、太ももを動か
す）や食事で身体を温めることも効
果的です。
生姜やカボチャ、長ネギなど身体
を温める食材を積極的に食べま
しょう！！ 今月も元気に過ごしましょう～♪
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ワッフル＆プチシュークリームを食べたよ

甘い物大好き！
とてもおいしかった（＾０＾）ｖ

上手く釣れるかな～！ こりゃ難しいぞ～ エイっと！
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