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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
症
を
予
防
す
る
た
め

に
外
出
の
自
粛
が
続
き
、
活
動
量
の
低
下
、
ス
ト
レ
ス

の
増
大
、
食
生
活
の
乱
れ
な
ど
心
身
の
不
調
が
生
じ
や

す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
感
染
症
に
か
か
ら
な
い

た
め
に
手
洗
い
や
う
が
い
、
マ
ス
ク
の
正
し
い
着
用
、

外
出
の
自
粛
な
ど
既
に
色
々
な
対
策
を
行
っ
て
い
る
と

思
い
ま
す
が
、
そ
れ
と
と
も
に
感
染
症
に
か
か
り
に
く

い
体
づ
く
り
を
心
が
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

 　

適
度
な
運
動
は
血
流
を
増
や
し
免
疫
力
ア
ッ
プ
に

繋
が
り
ま
す
。
天
気
の
良
い
日
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

で
運
動
不
足
を
解
消
し
た
い
も
の
で
す
ね
。
外
で
運
動

す
る
こ
と
は
筋
肉
を
保
つ
だ
け
で
な
く
気
分
転
換
に
も

な
り
ま
す
。
室
内
で
運
動
す
る
場
合
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
や

片
足
立
ち
、
足
踏
み
、
か
か
と
上
げ
な
ど
座
り
な
が
ら

で
も
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
で
も
で
き
る
簡
単
な
も
の
が

あ
り
ま
す
。

　

 

質
の
良
い
睡
眠
は
免
疫
効
果
を
高
め
リ
ラ
ッ
ク
ス

状
態
を
保
ち
自
律
神
経
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。
早
寝
早

起
き
を
し
て
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
寝
る
前

の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
操
作
は
脳
が
興
奮
状
態
に
な
る

可
能
性
が
あ
り
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
に
は
覚
醒
作
用
が
あ
る

た
め
控
え
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

感
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で
き
る
だ
け
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
揃
え
て
１
日
３

食
摂
り
ま
し
ょ
う
。
腸
内
環
境
を
整
え
る
意
識
も
必
要

で
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
納
豆
な
ど
の
発
酵
食
品
を
適
度

に
摂
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

☆
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

☆
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

　

噛
む
力
、
飲
み
込
む
力
、
話
す
力
、
こ
れ
ら
の
力
を

衰
え
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
し
て
歯

磨
き
や
う
が
い
で
虫
歯
な
ど
の
予
防
と
健
康
を
保
ち
ま

し
ょ
う
。
口
腔
体
操
、
早
口
言
葉
、
歌
を
う
た
う
、
会

話
を
楽
し
む
こ
と
な
ど
も
口
の
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
ま

す
。

☆
お
口
の
健
康

☆
お
口
の
健
康

　

笑
顔
も
体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
高
め
ま
す
。
人
は
笑

う
こ
と
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
に
な
り
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
量
も
低
下
し
ま
す
。
笑
っ
て
い
る
時
の
呼
吸
は

腹
式
呼
吸
や
深
呼
吸
と
同
じ
よ
う
な
呼
吸
と
い
わ
れ
体
内

に
た
く
さ
ん
の
酸
素
が
取
り
込
ま
れ
ま
す
。
そ
し
て
痛
み

を
和
ら
げ
て
く
れ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。
足
の
小
指
を
ど

こ
か
の
角
で
ぶ
つ
け
て
痛
さ
の
あ
ま
り
笑
っ
て
し
ま
っ
た

経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
そ
れ
は
無
意
識
に
痛
み
を
和
ら

げ
よ
う
と
し
て
い
る
の
で
す
。

☆
人
と
の
つ
な
が
り

☆
人
と
の
つ
な
が
り

★足首まわし
　左右 10回ずつ

★スクワット
　5回×3セット

★肩のストレッチ
　左右 10秒ずつ×2セット

★かかと上げ
　10回×2セット
かかとは
ゆっくり上げて
ゆっくり下ろし
ましょう

★ペットボトル
　　　　　　膨らまし
①息を吹き込む

②息を吸い込む

柔らかい素材の空の500mlの
ペットボトルを飲み口から
息を吹き込んで膨らませます。

膨らんだペットボトル
の空気を吸い込みます。

※膨らませてへこませるのを
ゆっくり10回繰り返します。

★ももあげ
　左右 10回ずつ

　

自
分
自
身
の
免
疫
力
を
下
げ
な
い
工
夫
を
取
り
入
れ
毎

日
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心
が
け
で
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
体

づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。
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介
護
福
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村
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つ
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看
護
師　

名
嘉  

道
代

　

い
つ
も
よ
り
早
い
梅
雨
入
り
、
晴
れ
間
の
強
い
日
差

し
。
い
つ
も
の
様
に
と
は
い
か
な
い
毎
日
が
続
い
て
い

ま
す
が
、
皆
さ
ま
体
と
心
の
具
合
は
い
か
が
で
す
か
？

　

私
は
、
昨
年
怪
我
を
し
て
暫
く
休
職
し
て
い
ま
し
た

が
、
こ
の
四
月
か
ら
復
職
で
き
ま
し
た
。
心
配
し
て
下

さ
っ
た
利
用
者
様
の
声
、
訪
問
看
護
師
が
手
紙
で
伝
え

て
く
れ
ま
し
た
。
事
故
現
場
を
通
り
か
か
っ
た
看
護
師

さ
ん
か
ら
始
ま
り
、
同
僚
、
友
人
、
家
族
な
ど
多
く
の

人
に
助
け
ら
れ
、
毎
日
励
ま
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
こ

の
力
は
大
き
い
で
す
ね
。
こ
れ
ら
が
無
け
れ
ば
社
会
復

帰
で
き
な
か
っ
た
で
し
ょ
う
。
み
ん
な
、あ
り
が
と
う
！

　

で
は
、
五
十
代
で
リ
ハ
ビ
リ
中
の
私
に
何
が
で
き
る

の
で
し
ょ
う
。
あ
る
美
容
師
さ
ん
は
、
今
日
は
ど
の
よ

う
に
し
た
い
か
よ
く
聞
き
出
す
こ
と
を
大
切
に
し
て
い

る
。
そ
の
中
で
髪
質
や
顔
立
ち
な
ど
か
ら
、
一
番
良
い

い
と
思
う
も
の
を
提
供
し
納
得
し
て
も
ら
う
・
・
・
と

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
よ
く
聞
く
、
か
ら
始
ま
る
ん
で

す
ね
。

　

よ
く
聞
い
て
、
穏
や
か
に
親
切
に
対
応
す
る
事
を
大

切
に
し
た
い
で
す
。
小
さ
な
声
で
あ
っ
て
も
、
聞
け
る

よ
う
に
な
っ
て
、
不
安
や
い
ら
だ
ち
に
あ
お
ら
れ
る
時

代
で
あ
っ
て
も
、
皆
さ
ん
を
励
ま
し
、
力
に
な
れ
る
と

い
い
な
、
と
思
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

　

                                                  

調
理
師　

春
田  

敦
史

 　

私
が
仕
事
の
上
で
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
声
掛

け
で
す
。
声
を
掛
け
合
う
こ
と
が
円
滑
な
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
基
本
だ
と
思
い
ま
す
。
職
場
の
仲
間

に
は「
ひ
と
言
声
掛
け
」を
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

仕
事
の
内
容
や
く
だ
ら
な
い
雑
談
で
良
い
か
ら
言
葉

を
交
わ
し
、
一
人
ひ
と
り
に
「
ひ
と
笑
い
」
で
き
た

ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。「
ひ
と
言
声
掛
け
」
は
リ
ア
ル

タ
イ
ム
に
自
分
の
気
持
ち
や
考
え
を
相
手
に
伝
え
、

目
に
見
え
な
い
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
壁
を
取
り

除
く
こ
と
が
で
き
る
手
法
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

楽
し
く
仕
事
を
す
る
こ
と
と
、
つ
ま
ら
な
く
仕
事
を

す
る
こ
と
の
ど
ち
ら
が
良
い
か
と
問
わ
れ
た
ら
、
た

い
て
い
の
人
は
楽
し
く
仕
事
を
す
る
こ
と
を
選
択
す

る
と
思
い
ま
す
。
職
場
の
仲
間
と
言
葉
を
交
わ
し
て

情
報
を
共
有
し
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
考
え
を
持
つ
こ
と

を
心
が
け
な
が
ら
仕
事
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
コ

ロ
ナ
禍
の
中
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
取
り
方
も

考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
時
期
で
は
あ
り
ま
す
が
、

声
掛
け
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に
し
な
が

ら
、
楽
し
く
仕
事
の
で
き
る
環
境
を

作
れ
る
一
人
で
あ
り
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

理
学
療
法
士　

内
田 

静
香

　

仕
事
を
す
る
に
あ
た
っ
て
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
、

「
笑
顔
」
で
す
。
通
所
リ
ハ
ビ
リ
、
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
の
業

務
に
あ
た
ら
せ
て
頂
く
中
で
、
利
用
者
様
が
少
し
で
も

す
っ
き
り
・
明
る
い
気
持
ち
で
そ
の
日
の
リ
ハ
ビ
リ
、

通
所
リ
ハ
ビ
リ
を
終
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
っ
て
い

ま
す
。
自
分
が
笑
顔
で
い
る
事
で
、
心
か
ら
自
分
も
元

気
に
楽
し
く
な
れ
る
の
で
そ
れ
が
利
用
者
様
に
も
伝
わ

り
元
気
に
な
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

理
学
療
法
士
と
し
て
リ
ハ
ビ
リ
業
務
に
あ
た
ら
せ
て
頂

く
時
に
も
、
身
体
機
能
面
・
日
常
生
活
動
作
の
面
の
向

上
に
も
楽
し
く
前
向
き
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
け
る
よ

う
自
分
自
身
も
楽
し
く
笑
顔
で
取
り
組
ん
で
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
は1

日
で
改
善
す
る
も
の
で
は
な
く
、
少

し
ず
つ
の
積
み
重
ね
が
結
果
に
繋
が
っ
て
き
ま
す
。
そ

の
た
め
に
も
楽
し
く
続
け
て
い
た
だ
い
て
、
そ
れ
が
良

い
結
果
に
繋
が
れ
ば
よ
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
行
え
る

こ
と
が
増
え
、
ま
た
新
た
な
目
標
に
向
か
っ
て
一
緒
に

取
り
組
ま
せ
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

「
こ
こ
に
来
て
良
か
っ
た
。
来
て
も
ら
っ
て
よ
か
っ
た
」

と
思
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
い
つ
も
笑
顔
で
お
迎
え
・

訪
問
し
た
い
と
思
い
ま
す
。



イベント紹介イベント紹介イベント紹介イベント紹介

今年の笹原健康祭りは中止
とさせていただきます。

あいち診オリジナル１００歳表彰！

お花見散歩に行きました♪

プランターにお花の苗を植えました

喫茶レクで

一日限りのおもてなし

お知らせ

笹原健康祭り実行委員会

毎年恒例　遊歩道のお花見

今年はポカポカ陽気の中のでのお散歩

牛乳パックがこいのぼりに変身♪

父の日　母の日　

　　　プレゼント製作
パパへ

スマホ置き作ったよ！

お母さん

小物入れだよ！

　使ってね♪



あいち診療会 検 索

管理栄養士よりお便り管理栄養士よりお便り

報 部 よ広 り

時間外診療 予防接種

わいわい倶楽部発熱 ・下痢の時は ・ ・

医療法人 あいち診療会

〒468-0049　名古屋市天白区福池 2-330-2　ＴＥＬ　052-895-6637　

   6 月は梅が熟す時期であり、その時期に雨が良く降る為梅雨と   
いう言葉が使われるようになったそうです。

さて、梅雨が明けると本格的に夏が始まります。夏になると気を付けて頂きたいのは脱水や熱中症
です。新型コロナウイルスの影響でマスクが外せない日々が続いていますが、マスクと脱水や熱中
症の関連を皆さまご存知でしょうか？マスクをつける事により口の中の湿度が上がり、のどの渇き
を感じづらくなります。その為、知らないうちに脱水症状が進み、熱中症になるリスクが高くなっ
てしまいます。マスクを外してはいけないという思いからついつい水分補給の回数が少なくなりが
ちですが、こまめに水分補給を行い脱水や熱中症を予防していきましょう。

   免疫力をバランスよく高めるには、1面記事の様に丈夫な身体づく
りが大切です。また、新型コロナワクチン接種の効果を十分に発揮
させる為に「低栄養予防の食事」も大切です。買い物を含む外出の
減少―活動不足―空腹感ない―摂取不足。の負のサイクルが、エネ
ルギーとたんぱく質が不足した低栄養状態や筋力低下を起こし、免
疫能を低下させます。
（写真：買い置き缶詰で作る簡単栄養丼！焼き鳥缶・鯖缶・さんまの
蒲焼缶などに野菜を足して卵でとじる。）

免疫と食事免疫と食事


