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いよいよ7月。暑い夏を迎えますね。
暑い季節、みなさんは何を食べますか？サラダやそう

めん、アイスやかき氷と冷たいものを食べがちではない
でしょうか？ゆとりあの入居者の皆さんも冷房の冷たい
風は嫌がられる方が多いですが、アイスは喜んで召し上
がります(笑)
しかし、冷たい食べ物は身体を内側から冷やして内臓

を弱らせてしまいます。夏こそ火を通した食べ物で身体
を労り、暑さを元気に乗りきりましょう‼
おすすめ・・・夏野菜カレー
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矢部介護職員より

・
お
口
の
中
の
爽
快
感
が
え
ら
れ
ま
す
。

・
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
食
欲
が
出
て
き
ま
す
。

・
虫
歯
や
歯
周
病
の
予
防
が
で
き
ま
す
。

・
舌
に
つ
い
て
い
る
汚
れ
が
と
れ
る
と
味
覚
機
能
が
回
復
し
ま
す
。

・
口
臭
が
除
か
れ
対
人
関
係
が
円
滑
に
な
り
ま
す
。

・
唾
液
（
つ
ば
）
の
分
泌
量
が
増
え
、
入
れ
歯
の
維
持
や
自
浄
作
用
に
つ
な
が
り
ま
す
。

・
お
口
の
中
の
血
行
促
進
に
つ
な
が
り
ま
す
。

・
誤
嚥
性
肺
炎
を
最
小
限
に
防
ぎ
ま
す
。

・
お
口
の
乾
燥
予
防
と
回
復
促
進
に
つ
な
が
り
ま
す
。

☆
毎
食
後
の
口
腔
ケ
ア
は
と
て
も
大
切
で
す
。
特
に
就
寝
前
は
念
入
り
に
行
い
ま
し
ょ
う
。
（
流
動
食
の
方
も
同
じ
で

す
。
）

☆
歯
、
舌
、
入
れ
歯
は
い
つ
も
清
潔
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

☆
一
週
間
に
一
回
は
専
門
歯
科
医
や
専
門
ス
タ
ッ
フ
（
歯
科
衛
生
士
）
い
指
導
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

歯周病と認知症について
「なぜ歯科で認知症？」と思われる方もいらっしゃると思

いますが、認知症の中で最も多いのがアルツハイマー型認知
症で６７％を占めます。実は歯周病がアルツハイマー病を引
き起こす原因になるということが話題になっています。
歯周病菌は全身疾患と関りがあることがすでに周知の事実

として知られています。口の中の歯周病菌が血液に乗って移
動し、カラダ全体に悪影響を与え、歯周病菌のひとつである
Pg菌（ポルフィロモナス・ジンジバリス）は認知症の原因と
なっています。歯周病と認知症に密接な関係で研究が進んで
います。

フ
ッ
素
塗
布
は
大
人
の
歯
の

虫
歯
予
防
に
も
有
効
で
す

フ
ッ
素
は
歯
の
エ
ナ
メ
ル
質
を
強
化
し
、
む
し
歯
に
な
り
に
く
く
す
る
効
果
が
あ
る
こ
と
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
歯
の

表
面
が
未
熟
な
乳
歯
や
生
え
た
て
の
永
久
歯
に
は
特
に
有
効
で
す
が
、
歯
が
で
き
上
っ
た
大
人
の
歯
で
も
効
果
は
期
待
で

き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
歯
に
塗
っ
た
り
、
フ
ッ
素
入
り
の
洗
口
剤
で
口
を
ゆ
す
い
だ
り
し
て
使
い
ま
す
。

ま
た
、
栄
養
素
と
し
て
の
イ
メ
ー
ジ
は
な
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
フ
ッ
素
の
経
口
摂
取
も
む
し
歯
の
抵
抗
性
を
高
め

る
の
に
有
効
と
さ
れ
、
世
界
的
に
は
む
し
歯
予
防
の
目
的
で
水
道
水
に
一
定
濃
度
の
フ
ッ
素
を
添
加
し
て
い
る
国
も
あ
り

ま
す
。

「
反
対
観
念
」
（
精
神
の
拮
抗
作
用
）
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平田看護師 佐々木看護師

こ
ん
に
ち
は
。
皆
様
い
か
が
お
過
ご
し
で
す
か
？
今
回
は
、
反
対
観
念
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

例
え
ば
、
良
い
買
い
物
が
で
き
て
う
れ
し
い
な
と
満
足
し
て
も
、
一
方
で
、
お
金
を
使
っ
て
し
ま
っ
た
な
と
悔
い
る
気
持

ち
が
起
き
る
も
の
で
す
。
こ
の
満
足
と
後
悔
の
よ
う
に
、
人
間
の
精
神
に
は
、
物
事
に
対
し
相
反
す
る
感
情
や
観
念
が
生
じ

る
こ
と
で
適
切
な
行
動
が
導
か
れ
る
と
い
っ
た
、
行
動
の
自
動
調
整
機
能
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。

自
然
の
力
は
偉
大
で
す
ね
！

沖縄では、梅雨あけ宣言がありました。関東方面は、梅雨に
入り、沢山の雨は降らないようですが、湿気があり、蒸し暑い
です。マスクなどをつけているせいか一段と暑さがくわわり、
熱中症になりそうです。
水分補給を充分に摂取していても、発汗し、さらに冷たいも

のがほしくなりそうです。外出する際は、水筒持参がよいです
ね。
先日も石川県能登で６弱の地震がありました。全国的にあら

ゆる所で頻繁に地震があり、昼夜限らずあります。足元には大
きな荷物、落下物等には注意致しましょう。又、足元には、
靴・スリッパ等を用意するとよいですね。
この暑さを乗り切るため、ご家族・関係者の皆様お身体には

ご自愛下さいませ。又、ＧＨゆとりあでは、ご家族の皆様・利
用者様との面談等はまだまだ出来ない状態です。もうちょっと
だけお待ち下さいませ。引き続きご支援ご協力お願い致したい
と存じます。

GHゆとりあ施設長 榎本 悦子

砂糖の代わりに発酵甘味料
糀甘酒は調味料として万能な一品。飲む点滴とも呼ばれて

います。砂糖の成分のほとんどはショ糖と呼ばれる糖質で、
糀甘酒には体に嬉しい栄養成分が350種以上含まれているので
砂糖を甘酒に置き換えることで糖質を減らせます。栄養価が
豊富で調味料の代用もきく甘酒はまさに家庭に常備しておき
たい一本です。

食中毒対策
いよいよ夏が近づいてきました。細菌の増殖が活発になるた

め注意が必要です。もしも食中毒になってしまったら…下痢や
嘔吐、腹痛と発熱が主症状のため、体力を消耗し脱水に陥る可
能性があります。ミネラルと水分を補う必要があります。白湯、
野菜スープ、スポーツ飲料、味噌汁などをとり、少し回復して
きたら、おかゆや煮込みうどん等の消化のよい物がとれるとよ
いと思います。

貝
原
益
軒
は
江
戸
時
代
の
儒
学
者
で
、
亡
く
な
る
前
年
の
83
歳
の
頃
に
は
そ
の
健
康
長
寿
の
心
得
を
著
し
た
『
養
生

訓
』
を
出
版
し
ま
し
た
。
そ
の
思
想
は
現
代
の
我
々
に
も
通
じ
る
こ
と
な
の
で
、
ま
ず
そ
の
総
論
の
冒
頭
部
分
を
見
て
み

ま
し
ょ
う
。
（
原
文
）
「
人
の
身
は
父
母
を
本
と
し
、
天
地
を
初
と
す
。
天
地
父
母
の
め
ぐ
み
を
う
け
て
生
れ
、
又
養
は

れ
た
る
わ
が
身
な
れ
ば
、
わ
が
私
の
物
に
あ
ら
ず
。
天
地
の
み
た
ま
も
の
、
父
母
の
残
せ
る
身
な
れ
ば
、
つ
つ
し
ん
で
よ

く
養
ひ
て
、
そ
こ
な
ひ
や
ぶ
ら
ず
、
天
年
を
長
く
た
も
つ
べ
し
。
」
（
要
旨
）
自
分
の
体
は
父
母
を
本
と
す
る
天
地
の
賜

物
で
あ
る
か
ら
、
慎
ん
で
よ
く
養
い
、
い
た
め
た
り
し
な
い
で
、
天
寿
を
長
く
保
つ
よ
う
に
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

エ
ア
コ
ン
の
設
定
温
度
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エ
ア
コ
ン
の
設
定
温
度
に
こ
の
と
こ
ろ
優
柔
不
断
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ふ
と
、
室
内
の
温
度
計
を
み
る
と
32
度
、

「
や
っ
ぱ
り
暑
い
な
」
と
実
感
し
ま
す
。
さ
て
、
エ
ア
コ
ン
を
入
れ
て
何
度
に
設
定
し
よ
う
か
と
考
え
た
時
、
関
東
地
方

一
帯
の
電
力
不
足
の
ニ
ュ
ー
ス
報
道
が
あ
る
と
、
「
30
度
」
と
一
瞬
か
ん
が
え
る
も
の
の
、
「
28
度
で
も
ど
う
か
な
」
と

不
安
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
以
前
の
職
場
で
は
、
と
て
も
暑
が
り
の
ひ
と
が
い
て
、
「
21
度
」
に
設
定
す
る
の
で
、

さ
す
が
に
冷
え
切
っ
て
し
ま
い
、
そ
の
人
が
い
な
い
と
き
を
見
計
ら
っ
て
、
「
23
度
」
に
引
き
上
げ
た
り
、
そ
の
後
、
ま

た
引
き
下
げ
ら
れ
た
り
、
静
か
な
バ
ト
ル
し
た
記
憶
が
よ
み
が
え
っ
て
き
ま
す
。

夏
場
の
健
康
管
理
に
お
い
て
、
（
電
力
事
情
も
入
れ
て
）
、
科
学
的
な
根
拠
の
あ
る
設
定
温
度
の
考
え
方
が
あ
っ
た
ら
、

是
非
、
知
り
た
い
も
の
で
す
。
お
そ
ら
く
、
部
屋
の
広
さ
、
人
数
、
そ
の
人
た
ち
の
年
齢
や
室
内
で
の
活
動
内
容
な
ど
も

関
係
す
る
も
の
な
の
で
し
ょ
う
。
こ
の
点
、
い
ま
だ
に
手
探
り
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。

最近、政府が公表した「国民皆歯科検診」
全国民に毎年の歯科検診を義務づけると報じられています。
何故、このような方針が打ち出されたのでしょうか？
近年、口腔内細菌が全身疾患に大いに関係があるといわれ

ています。歯周病の原因となる、歯垢は歯磨きが不十分な部
位に付着する黄白色の粘着物です。この歯垢は時間とともに
量が多くなり、酸素を嫌う菌が多くなります。この菌が歯肉
に攻撃をしかけ、歯肉に炎症を起こし、この炎症より出てく
る毒性物質が歯肉の血管から全身に入り、様々な病気を引き
おこしたり、悪化ささる原因となります。口腔内細菌が糖尿
病の悪化、早産、心筋梗塞、脳梗塞、肺炎、認知症と全身疾
患に関連するのです。政府はこのようなことから、全国民に
歯科検診の義務付けを行おうとしているのかもしれません。
ただ、この法令、まだまだ3年から4年は最低かかるといわれ
ています。まずはご自身で歯科受診をし、ご自分の口腔状態
を把握することがら初めてはいかかでしょうか。


