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今年も残すところ3カ月となりました。

10月といえば「衣替え」ですね。ひと昔まえは、10月1日を境に夏物と

冬物を入れ替えるのが通常でしたが、近年は残暑が長引き、10月になっ

ても25℃を超える日も増えたことで、２～３週間ほどの猶予期間を設け

ているようです。暑い日が続く原因として、地球温暖化による大気全体の

温度上昇に加えて、偏西風が平年より北寄りを流れることで温かい空気に

覆われやすく、10月になっても暖かい日が多くなると言われているよう

です。そのため、暑い日が続くことで秋にも関わらず、熱中症のリスクが

高くなるほか、睡眠不足、食欲不振等により免疫力が低下し、体調不良を

訴える方が増加すると言われています。また、今年は9月から全国でイン

フルエンザの流行の兆しもあり、新型コロナウイルスの感染者も増えてい

ます。

引き続き、手洗い、うがい、換気等の感染対策を行い、睡眠と旬の物を

たくさん食べて、元気にリハビリを行っていきましょう。

皆さんは、『秋バテ』という言葉をご存じですか？

『秋バテ』とは、涼しくなった9月下旬頃から起こる気だるさや疲れが

とれない、頭痛など夏バテに似た症状による体調不良のことを言います。

秋バテは、夏場の疲れと秋特有の日中と夜の寒暖差で自律神経が乱れる

ことが原因と言われています。

予防方法には、旬の食材を食べることが重要です。里芋やサツマイ

モは食物繊維が豊富に含まれており、腸内環境を整えます。サンマ、

サバ、カツオには疲労回復に必要なタンパク質やビタミンB群が豊富に

含まれています。これらをバランスよく摂取することが良いとされて

います。また、適度な運動と規則正しい生活をすることを心掛け、冬

季に向けた体づくりをしていきましょう。

秋バテにご用心！



・　塩焼きか 刺身か迷う 両方だ 純子
・　あ～サンマ 食べてみたけど 秋の味 桃子
・　久しぶり 豊漁のサンマで 胃が痛い 松ぼっくり
・　久しぶり 秋刀魚の匂い 酒そそる 廣四郎
・　サンマには 痩せる苦労は 分かるまい 峰々
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通所リハビリテーション
予防介護通所リハビリテーション

社会医療法人　　将道会

総合南東北病院

　　    今月のお題は『サンマ』です。
川柳クラブ「竹やぶ」の皆さんの作品の一部を紹介します。

編集後記

～～～新メンバー募集中!!～～～

川柳に興味がある方お気軽に職員までお声掛けください！

川柳紹介

社会医療法人 将道会 総合南東北病院

１０月になり、朝晩はすっか

り涼しくなり、日が暮れるのも

早くなりました。

しかし、日中は暖かく身体を動

かすには丁度良い気候ですね。

リハビリを行うのにも最適な

季節なので、自身の目標を達成

出来るよう頑張っていきましょ

う。
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