
書
　
西
村
佳
子

武
内
俊
子 

作
詞

河
村
光
陽 

作
曲

まちがいさがし
ふたつの絵のなかで、ちがっているところが
10個あります。探してみてね！栄養満点の

まちがいさがし答え　①木の後ろのおばけ　②男のうちわ　③男の子の髪型　④かえるの角度　⑤一番右の雑草
⑥女の子のヨーヨー  ⑦女の子の足元の雑草　⑧女の子のゆかたの袖の長さ　⑨右の家の窓（明かり）　⑩左の家の屋根の形

８月10日は「健康ハートの日」に制定されており、10日か
らの１週間は「健康ハート週間」です。冬場に多く発生す
る心臓疾患。夏場から積極的に生活習慣を見直し、高血圧、
高脂血症、肥満、糖尿病、喫煙などを軽減させましょう。

　スイカがなぜ「夏の果実の王様」なのでしょう。
それは熱中症など夏バテ解消に役立つ食材だか
らです。熱中症には水分補給が重要ですが、ス
イカは水分90％！またカルシウムやミネラルなど
も豊富に含まれていますので、少し食塩を加えるとスポーツドリンクの
ような効果があるそうです。また、スイカは昔から腎臓病の妙薬として
知られており、むくみの改善も期待できるとのこと。スイカに含まれる
ビタミンA は新陳代謝をうながし、ビタミン C は美白効果やシワ予防
効果も見込まれるそうですよ！
　そして、あまり知られていないのがスイカの種の栄養素！不飽和脂肪
酸や食物繊維、カリウム、マグネシウム、鉄、ビタミンE・B1・B2等々
たくさんの栄養があり、漢方では、滋養強壮やのどの痛みの緩和、解熱・
鎮静作用、止血にも良いとされています。1～2 日ほど乾燥させてフラ
イパンで煎って黒い皮をむき、乳白色の中の部分をいただきます。

食欲がないときにはスイカで夏バテ防止！

夏の果実の王様
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　皆様、先月の高槻市震

源の地震による影響はござ

いませんでしたでしょうか。

　今月号では、地震等災

害時の福祉用具についての

注意点や、商品に備わって

いる災害対策のご案内をさ

せていただきます。

商品に備わっている災害対策

メーカーによって、様々な停電対策を商品

には備えていますが、電気供給がなされて

いない場合でもマットレス内部の空気圧は

約2週間保持出来るもの、元々空気が抜け

にくい構造になっているもの、空気層とウ

レタン層が内蔵されているハイブリッドタ

イプで万が一空気が抜けてもウレタン層が

底付きを防止するものなどがあります。

天井と床を利用し突っ張り

型手すりをご利用頂いている

利用者様、地震等の影響に

より緩みが生じる可能性があ

ります。突っ張り手すりの天

井部に記されている警告窓

に赤いサインが見えている場

合は（写真参照）担当相談

員までご連絡のほど、お願

いいたします。
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手すりの注
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