
９月号

季
節
が
夏
か
ら
秋
へ
と
変
化
す
る
9

月
。

皆
さ
ん
は
カ
ビ
対
策
を
し
っ
か
り
さ
れ
て

い
ま
す
か
？

実
は
家
の
中
に
は
カ
ビ
が
い
っ
ぱ
い
！

住
ま
い
の
気
に
な
る
と
こ
ろ
を
チ
ェ
ッ
ク

し
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
か
ら
の
時
期
は
洗
濯
物
も
部
屋
干
し
を
す
る
こ
と

が
多
く
な
る
と
思
い
ま
す
。
洗
濯
物
も
し
っ
か
り
と
乾

か
さ
な
い
と
カ
ビ
の
繁
殖
原
因
と
な
り
ま
す
。
し
っ
か

り
と
対
策
を
打
ち
、
カ
ビ
に
打
ち
勝
ち
ま
し
ょ
う
！

夏
の
間
に
発
生
し
て
繁
殖
し
た
カ
ビ
は
秋
に
な
っ
て
乾

燥
す
る
と
空
気
中
に
飛
び
散
り
ま
す
。
こ
れ
が
ア
レ
ル

ギ
ー
の
原
因
と
な
る
ア
レ
ル
ゲ
ン
物
質
で
す
。
９
月
に

な
る
と
喘
息
や
鼻
炎
に
悩
ま
さ
れ
る
人
が
多
く
な
る
と

思
い
ま
す
が
、
原
因
は
こ
の
ア
レ
ル
ゲ
ン
に
あ
り
ま
す
。

日
々
の
片
付
け
や
掃
除
が
カ
ギ
に
な
り
ま
す
！

■

空
気
中
の
カ
ビ

最
近
は
空
気
清
浄
機
を
使
用
す
る
家
庭
や
事
務
所
が
多

く
な
っ
て
い
ま
す
が
、
定
期
的
な
お
手
入
れ
を
怠
る
と

カ
ビ
・
レ
ジ
オ
ネ
ラ
菌
が
加
湿
器
の
中
で
繁
殖
し
、
室

内
に
カ
ビ
を
撒
き
散
ら
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は

エ
ア
コ
ン
に
も
い
え
る
こ
と
で
、
フ
ィ
ル
タ
ー
を
し
っ

か
り
掃
除
を
し
て
綺
麗
な
空
気
を
噴
出
す
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

■

空
気
清
浄
機
・
エ
ア
コ
ン
の
カ
ビ

浴
室
は
季
節
に
関
係
な
く
カ
ビ
発
生
に
注
意
を
す
べ
き

場
所
で
す
。
黒
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
カ
ビ
に
は
テ
ィ
ッ

シ
ュ
や
ラ
ッ
プ
を
使
用
し
て
カ
ビ
取
り
剤
を
浸
透
さ
せ

た
り
、
浴
室
の
使
用
後
に
は
必
ず
冷
水
で
石
け
ん
類
を

取
り
除
き
、
水
分
を
し
っ
か
り
取
り
除
く
こ
と
を
徹
底

す
る
と
カ
ビ
の
繁
殖
は
防
げ
ま
す
。

■

浴
室
の
カ
ビ

誰
し
も
が
経
験
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
靴
箱
に
入
れ

て
い
た
靴
に
カ
ビ
が
生
え
て
い
た
と
い
う
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？
履
い
た
靴
は
ス
グ
に
靴
箱
に
し
ま
う
の
は

止
め
ま
し
ょ
う
。
靴
箱
の
扉
を
開
け
る
よ
う
に
し
て
お

い
て
、
通
気
を
意
識
し
、
湿
気
と
雑
菌
を
防
ぐ
よ
う
工

夫
を
し
て
く
だ
さ
い
。

■

靴
箱
の
カ
ビ

押
入
れ
や
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
の
ベ
ニ
ヤ
板
に
は
た
く
さ
ん

の
湿
気
が
溜
ま
り
ま
す
。
衣
替
え
の
と
き
な
ど
に
一
度

全
部
中
身
を
だ
し
て
点
検
す
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま

す
。
な
か
な
か
日
の
光
を
入
れ
る
こ
と
が
で
き
な
い
の

で
、
押
入
れ
に
入
れ
る
布
団
や
洋
服
を
天
気
の
良
い
日

に
天
日
干
し
し
ま
し
ょ
う
。

■

押
入
れ
・
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
の
カ
ビ

カ
ビ
に
よ
る

健
康
被
害

喘
息

／

シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群

／

皮
膚
炎

肺
や
内
臓
の
不
調

／

微
熱
や
咳

な
ど
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「介護サービス事業所・施設等における感染症対策支援事業
等及び職員に対する慰労金の支給事業」について

[厚生労働省HPより]
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ストレスが原因で起こる病気

ストレスを取り除くことが不可欠です。

なぜストレスが病気につながるのか？

ストレスは自律神経と密接な関係があります。

心臓や胃腸など内臓の機能を調節する重要な役割を果たすものに「自律神経」があり

ます。ストレスにより自律神経に刺激が起こると血圧の上昇や心拍の増加が起こり、

これが続くことによって疲労から病気へとつながるのです。

１ 自律神経失調

めまいや立ちくらみ、動悸・息切れなど原因不明の症状が続きます。

検査をしても異常が確認できないことが多く、ストレスが主な要因とされます。

２（過敏性）大腸炎

下痢や便秘を繰り返したり、試験やプレゼンの前に便意をもよおしたりします。

これらの症状が続いたり、学校や仕事に行くときなどにお腹が痛くなります。

３ 神経性胃炎

極度の緊張から胃が痛くなったり、ムカムカする症状が頻繁に出てきます。

食事が不規則で夜中までお酒を飲んでいたり、寝不足だったりすると要注意です。

４ 円形脱毛症

頭に10円玉程度のハゲが現れる症状です。ひどくなった場合には頭皮から大量に

髪が抜けたり、体毛まで抜け落ちたりする場合があります。

５ ノイローゼ

ありもしない危機感や死を想像して震えや冷や汗などの症状が起こる「不安神経

症」や自分の欲求を満たしたい「ヒステリー」などがあります。

Stressor Stressor
ストレスが要因となる病気は上記以外にもたくさんあります。

ストレスを溜めないような工夫や、自分なりの息抜きを

見つけてみましょう。

http://ext.ricoh.co.jp/


健康ニュース

ここ最近、世代を問わず「過敏性腸症候群」という症状で悩まされている人が増えてきています。過敏性腸

症候群は急に腹痛に襲われトイレに駆け込んだりすることが頻繁に起き、下痢や便秘を繰り返す症状が

特徴です。腸が正常に機能しておらず、原因はストレスにあるといわれています。

腸が敏感になるのはストレスがかかっているひとつのサインです。便意はあるのに排便がなかったり、お

ならが良く出たり、便が出るときには一気に出るのでカナリの腹痛を伴ったり、正常ではあり得ない状況が

続きます。そんなときは・・・ストレス解消に専念してください。

過敏性腸症候群から開放されるには、ストレスを解消することです。実は胃腸と脳は自律神経で密接に繋

がっているため、脳で感じたストレスが腸に直接影響することもあります。一度過敏性腸症候群になると、

ストレスを感じるとまたお腹にくるのではないか？という不安に陥ってしまいます。そしていつも不安に思い

電車に乗ることを避けたり、人に会うことを避けたりするようになります。そんな状況が繰り返されると症状

は一向に改善されません。この病気は大病に発展することは無いものなので、まずは自分に自信を持っ

て生活することが症状改善の第一歩です。

もしどうしても不安な場合には専門家に相談をして胃腸薬などを処方してもらいましょう。薬といっても腸の

働きを整えるものが中心になりますが、安心感を得るためにも気になる方は相談をしてみてください。心も

体も健康にすることで、有意義な日常を送ることができますよ。

福祉ニュース

介護施設等への布製マスクの配布については、介護施設等の

利用者や職員の方の感染拡大を防止する観点から、３月中旬

以降、累計約6000万枚を国で買い上げて配布してきたところ

です。 これまでは、全ての対象施設に一律に配布してきたところ

ですが、現在のマスクの需給状況を踏まえ、配布を希望する

介護施設等に随時配布するとともに、今後に備えて、国で

備蓄することとしました。

布製マスク配布に関する介護施設等向けリーフレット→

○募集時期：令和２年８月５日（水）～当面の間目していき

たいと思います。

以下、厚生労働省HPより抜粋。

申請すれば厚生労働省よりマスクが配布されます。

http://ext.ricoh.co.jp/
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○ブドウ（比較的大粒のもの）・・・・・・・・・・２０～３０個
○粉ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５g
○水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２３０ml
○砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４
○レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
○（お好みで）白ワイン等リキュール類・・・・・・大さじ１

◆材料 （５～６個分）

今年もブドウが美味しい季節になりました！

①鍋に水・砂糖を入れて煮たたせないように火にかけ混ぜながら砂
糖を溶かします。

②砂糖が溶けたらゼラチンを加えて混ぜ合わせ、さらに白ワインな
どのリキュール類を加えて軽く煮たたせ火を止めます。

③火を止めたところにレモン汁を加えて混ぜ、粗熱を取ります。

④粗熱を取っている間にブドウの皮を剥き、水で濡らしたゼリー型
に並べて入れます。ブドウの皮が気にならないようであれば良く
洗って皮がついたままでもOK。

⑤④に粗熱が取れたゼリーの液を入れて冷蔵庫で冷やし固めレ場
美味しいブドウゼリーの出来あがり♪♪

◆作り方

特別な夏が過ぎていきました。今年はお盆が過ぎても暑い日が続きました。これって残暑。

全国的にはかなりの猛暑だったようで埼玉県熊谷市ではなんと41.1℃だったそうです。これ、

お風呂の温度ですよね。テレビのニュースで昔は暑い夏、猛暑なんて表現でしたが今年は
９月

巨峰やマスカット、何でも合いますよ！

「危険な暑さ」。コロナを境に表現がなんか過激になったような気がします。考えすぎでしょうか？さぁーこれからは

秋のシーズン。秋はスポーツの秋、食欲の秋、読書の秋といろいろ楽しいことがいっぱいです。コロナはまだ、収束

していませんがソーシャルディスタンスや咳エチケットを守って家族、友達あるいはおひとり様で秋の季節を満喫し

ましょう。私は秋刀魚が好きなので秋刀魚定食を食べたいと思います。でも、釧路の漁師さんがニュースで「もう、秋

刀魚はいなくなっちまった。」なんて寂しい話をしていました。今年の秋刀魚は高そう、皆さん、９月も頑張りましょう。

※イメージです。

旬のブドウを使った簡単な

デザートです。子どもから

大人まで幅広い年齢層に

人気です！

今
年
の
シ
ル
バ
ー
ウ
ィ
ー
ク
は

９
月
１
９
日
（
土
）
か
ら
２
２
日
（
火
）

ま
で
の
４
連
休
で
す
！

シ
ル
バ
ー
ウ
ィ
ー
ク

2020年
敬老の
日

9月21日

ハ
ッ
ピ
ー
マ
ン
デ
ー
制
度
が
ス
タ
ー
ト
し
、
２
０
０
３
年

か
ら
敬
老
の
日
は
９
月
第
３
月
曜
日
と
な
り
ま
し
た
。

そ
も
そ
も
敬
老
の
日
の
始
ま
り
は
、
農
閑
期
に
あ
た
る
こ
の

時
期
に
「
お
年
寄
り
を
大
切
に
し
、
知
恵
を
借
り
て
村

づ
く
り
を
し
よ
う
！
」
と
い
う
こ
と
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

現
代
で
は
、
お
年
寄
り
に
日
々
の
感
謝
と
敬
意
を
表
す
る
休
日

と
な
っ
て
い
ま
す
。

秋分の
日

１
年
の
う
ち
で
９
月
下
旬
の
頃
、

昼
と
夜
の
長
さ
が
同
じ
に
な
る
日
が

秋
分
の
日
で
、
今
年
も
９
月
２
２
日
が

秋
分
の
日
で
す
。
「
先
祖
を
敬
い
、

亡
く
な
っ
た
人
を
偲
ぶ
日
」
が
秋
分
の
日
で
、

秋
分
の
日
前
後
３
日
間
を
合
わ
せ
た
７
日
間
を

お
彼
岸
と
し
て
い
ま
す
。
お
彼
岸
に
お
墓
参
り
に
行
く
の
は
、

先
祖
の
霊
を
供
養
す
る
た
め
で
す
。

9月2２日
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