
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさん、こんにちは。毎日
まいにち

暑い
あつ

日
ひ

が続きます
つづ

が、体調
たいちょう

を崩して
くず

いませんか。もうすぐ

梅雨入り
つ ゆい

ですね。昨年
さくねん

の豪雨
ごうう

災害
さいがい

みたいなことにならないように祈りたい
いの

ですね。雨
あめ

が

降らない
ふ

と農作物
のうさくぶつ

や、水
みず

不足
ぶそく

が心配
しんぱい

です。恵み
めぐ

の雨
あめ

に期待
きたい

しましょう。今回
こんかい

のあゆみレター

は、就労
しゅうろう

の講座
こうざ

と、健康
けんこう

の講座
こうざ

、アートを載せます
の

ので、お楽しみ
 たの

に。 
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あゆみ Letter  
201９年 ６月の行事 

「仕事
しごと

と生活
せいかつ

に役立てよう
やくだ

」 

６/１６（日
にち

）の就労
しゅうろう

の講座
こうざ

は、草羽
くさば

さんが講師
こうし

として立ちました
た

。まずみんなで映像
えいぞう

を

見ながら
み

、自立
じりつ

について勉強
べんきょう

しました。自立
じりつ

とは、「経済的
けいざいてき

自立
じりつ

」「生活的
せいかつてき

自立
じりつ

」「精神的
せいしんてき

自立
じりつ

」の３つがあります。「経済的
けいざいてき

自立
じりつ

とは」働いて
はたら

給料
きゅうりょう

をもらったり、足りない
た

分
ぶん

を

障害
しょうがい

基礎
きそ

年金
ねんきん

を使って
つか

生活
せいかつ

することを言います
い

。僕
ぼく

を含めて
ふく

障害
しょうがい

基礎
きそ

年金
ねんきん

をもらって

いる人
ひと

も何人
なんにん

かいます。金銭
きんせん

管理
かんり

も大切
たいせつ

になります。ある程度
ていど

使う
つか

お金
 かね

を決めて
き

、無駄遣い
む だづかい

はしないことです。家計簿
かけいぼ

や小遣い
こづか

帳
ちょう

をこまめにつけましょう。キャッチセールスには気
き

を付

けてください。「社会的
しゃかいてき

自立
じりつ

とは」料理
りょうり

、洗濯
せんたく

、そうじなどをして、なおかつ健康
けんこう

管理
かんり

が

できるなどがあります。「精
せい

神的
しんてき

自立
じりつ

とは」社会
しゃかい

の人間
にんげん

関係
かんけい

を上手
じょうず

に作る
つく

ために、相手
あいて

の

話
はなし

を聞い
き

たり、ときには歩み寄る
あゆ  よ

ことが大切
たいせつ

になります。 

次
つぎ

に資料
しりょう

を使って
つか

、自分
じぶん

の今
いま

までの就労
しゅうろう

を振り返り
ふりかえり

、生活
せいかつ

や仕事
しごと

への思い
おも

を、書いたり
か

し

ました。 

「健康的
けんこうてき

な夏
なつ

を過ごせる
す

ように ①」 

６/２３（日
にち

）にあった健康
けんこう

の講座
こうざ

は、日赤
にっせき

訪問
ほうもん

看護
かんご

ステーションの中村
なかむら

先生
せんせい

、杉
すぎ

川
かわ

先生
せんせい

、柴原
しばはら

先生
せんせい

をお迎え
 むか

して、熱中症
ねっちゅうしょう

と食中毒
しょくちゅうどく

の

対策
たいさく

についてお話し
 はな

いただきました。 

まず 3人
にん

の先生方
せんせいがた

がやっている仕事
しごと

はどういう内容
ないよう

なのかということ

と、仕事
しごと

に対する
たい

思い
おも

を漢字
かんじ

一文字
ひとも じ

で表して
あらわ

いただきました。 

まず、先生方
せんせいがた

の仕事
しごと

は、患者
かんじゃ

さんの 

家
いえ

に訪問
ほうもん

して、血圧
けつあつ

を測ったり
はか

、 

体温
たいおん

を測ったり
はか

健康
けんこう

指導
しどう

 

もされています。 

中村
なかむら

さんは、患者
かんじゃ

さんをみる時
とき

に大切
たいせつ

にする。「看
かん

」杉
すぎ

川
かわ

さんは、接する
せっ

時
とき

の「心
こころ

」、柴原
しばはら

さんは、看護師
かんご し

さんになることへの「夢
ゆめ

」でした。 

「健康的
けんこうてき

な夏
なつ

を過ごせる
す

ように ②」 

次
つぎ

にみんなで血圧
けつあつ

を測った
はか

後
あと

、血圧
けつあつ

について話
はなし

をされました。平均
へいきん

は、上
うえ

が１４０以下
い か

、下
した

が９０未満
みまん

といわれています。毎日
まいにち

のバランスの

いい食事
しょくじ

と、運動
うんどう

、早寝
はやね

早
はや

起き
お

を心掛けましょう
こころが

。肉
にく

や魚
さかな

を取る
と

前
まえ

に

野菜
やさい

を食べましょう
た

。脂っこい
あぶら

食事
しょくじ

ばかりはいけません。 

看 



 

 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になります。規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

をして、心筋
しんきん

梗塞
こうそく

で倒れたら
たお

、

元
もと

もこもありません。 

次
つぎ

に熱中症
ねっちゅうしょう

について、話
はなし

をされました。こまめに水分
すいぶん

を取る
と

ことはもちろん、

汗
あせ

をかいたら着替えて
き が

、タオルで体
からだ

の熱
ねつ

をとりましょう。扇風機
せんぷうき

やエアコンを適切
てきせつ

に使用
しよう

し、温度
おんど

を２８°に設定
せってい

しましょう。 

万一
まんいち

熱中症
ねっちゅうしょう

になったら冷
ひ

やすのもあります。 

首筋
くびすじ

や脇
わき

など外出
がいしゅつ

の時
とき

は帽子
ぼうし

を 

かぶりましょう。頭
あたま

のてっぺんが熱く
あつ

なります。 

日射病
にっしゃびょう

にならないように気
き

を付けましょう
つ

。もし気分
きぶん

が悪く
わる

なったら、無理
む り

をせず

涼しい
すず

ところで休みましょう
やす

。 

次
つぎ

に食中毒
しょくちゅうどく

について話
はなし

をされました。期限
きげん

切れ
ぎ

の食品
しょくひん

はなるべく食べない
た

こと。水筒
すいとう

やペットボトルに着いた
つ

菌
きん

を取る
と

ことが大切
たいせつ

です。たとえば棒
ぼう

のスポン

ジを使って
つか

中
なか

の汚れ
よご

を取り除いたり
と  のぞ

、さいばしに輪
わ

ゴムを巻いて
ま

洗
あら

ってください。

万一臭い
まんいちにお

があったときは捨てて
す

その飲み物
の  もの

は飲まない
の

ようにしましょう。 

また飲む
の

ときも冷やしすぎ
ひ

は良く
よ

ありません。 

またこの時期
じ き

、食べ物
た  もの

の衛生
えいせい

管理
かんり

も必要
ひつよう

です。残り物
のこ もの

は冷蔵庫
れいぞうこ

に保管
ほかん

しな

るべく早く
はや

、食べましょう
た

。またお腹
 なか

を壊す
こわ

原因
げんいん

となりますので、食品
しょくひん

は加熱
かねつ

をしっかりしましょう。元気
げんき

に夏
なつ

を乗り切りたい
の  き

ですね。 

 

 

体調が悪い

わけではあ

りません昼

寝です。グー 

サバ缶の「さっ

ぱりナンバン」 

今、はやりの 

サバ缶をつか

って調理しま

した。 

6月のアートは 

「カラフルテルテルぼうず」 

部長に教え

てもらって、

自分らしい

テルテルぼ

うずを作り

ました。 

ベ

ビ

｜

カ

ス

テ

ラ

作

り 

「あゆみレター」 の 

「へんしゅうかいぎ」 


