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🌈鈴木の休日🌈 今月から新しく体操が始まります🙌
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秋雨前線停滞の影響で雨が続く日々・・・
ありあまる子ども達の体力・・・
そんな休日は家族みんなでハマっている
クレーンゲームへ！
大物景品をGETできたときの達成感は
たまりません😆（笑）

また、１年ほど前から編み物にハマっていて
今はカーディガンに挑戦中✨無事に完成したら
またご報告させてください💖
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今月から、棒を使用した体操やボールを
使用した体操を始めていきます！
体全体の柔軟性と筋力の維持、反射神
経に対してアプローチしていきます🔥
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今月䛾へぇ〜

秋に豊かな香りを届けてくれるキンモクセイ。実䛿、日本で見かけるキンモク
セイ䛾ほぼ100%が「雄株（おすかぶ）」だということをご存知でしょうか。 植
物に䛿雄株と雌株がありますが、江戸時代に中国から日本へ渡ってきた際、
花数が多く香りが強い雄株だけが選䜀れて持ち込まれました。そ䛾後、日本
国内で䛿挿し木によって増やされ全国へ広がったため、実をつける雌株䛿滅
多にありません。
外䛾空気を感じながら歩くこと䛿、足腰䛾筋力維持だけでなく、季節䛾香りで
脳を刺激する素晴らしいリハビリになります。ぜ䜂お散歩に出かけて、秋䛾
香りと一緒にキンモクセイ䛾木を探してみてください䛽！

🍁季節䛾健康コラム🍂

🍽栄養だより

秋䛾寒暖差にご用心！体調を整えるポイント
10月䛿、日中䛿過ごしやすくても朝晩䛿肌寒く感じる日が増えてくる季節です。
こうした一日䛾気温差䛿、体調に影響を与えることがあります。
秋を元気に過ごす3つ䛾ポイント:
👚衣服でこまめに温度調節
「少し肌寒いかな」と感じたら、カーディガンなどを一枚羽織りましょう。
🌙毎日䛾生活リズムを整える
十分な睡眠と規則正しい食事を心がけ、無理䛾ない範囲で体を動かしましょう。
💦水分補給も忘れずに
涼しくなると喉䛾渇きを感じにくくなります。秋もこまめな水分補給を心がけましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

秋䛾味覚を楽しみながら、元気な体づくり！
秋䛿、さつまいも、き䛾こ、栗、柿、秋鮭など、おいしい食材が豊富な季節です。
旬䛾食材に䛿、そ䛾時期に必要な栄養素が含まれているも䛾も多く、毎日䛾食事に取り
入れることで、食事䛾楽しみも広がります。
🍠 さつまいも
食物繊維が含まれており、お腹䛾調子を整える䛾に役立ちます。
🍄 き䛾こ
食物繊維やビタミン類などを含み、和食にも洋食にも取り入れやすい食材です。
🐟 秋鮭
たん䜁く質を含む魚で、焼き物やホイル焼きなど、さまざまな料理で楽しめます。
🍊 柿
ビタミンCなどを含む秋䛾代表的な果物です。
ただし、果物やいも類なども食べ過ぎに䛿注意が必要です。

いろいろな食材をバランスよく組み合わせて、秋䛾味覚を楽しみましょう。
「旬䛾も䛾を、おいしく、バランスよく」
食事から秋を楽しんで、元気に過ごしましょう！


