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日中は暖かい日が増え汗ばむような陽気の日も増えてきました。皆様いかがお過ごしでしょ

うか。2月から飛散が確認されている春の花粉もピークを迎えており、大変な思いをされてい

る方も多いかと思います。気候もよく外へ出てお散歩なども楽しい時期です。マスクや花粉

の付きにくい素材の衣服を着用するなど花粉対策をしっかりして短い春を楽しみましょう。 

春の不調（春バテ）にご注意を 
暑い時期の後に起こる「夏バテ」は良く耳にすると思います。３月～４月にかけては年度末

や新年度による環境の変化などで自律神経が乱れ身体の不調を感じる「春バテ」が起こりや

すくなります。併せて花粉などのアレルギー症状や日中の急な気温上昇による寒暖差ストレ

ス、脱水にも注意が必要です。早めの対策で心身共に健康な毎日を過ごしましょう。 

 

簡単なストレッチでリフレッシュ 
寒暖差で首肩がこりやすく、自律神経も乱れやすい時期です。

簡単なストレッチで身体をほぐし身体と心を整えましょう。 

 

〇背筋を伸ばして座る→頭をゆっくり右へ倒し、左肩の力を抜

く→反対側も同じように行う 

 

〇両肩を耳に近づけるようにすくめる→ゆっくり肩を下げる 

 

〇タオルを両手で持つ→ゆっくり痛みの出ないところまで上げ

る→右と左にゆっくりと身体を倒す 

 

バランスのよい食事で元気に過ごしましょう 

バランスよく栄養素を摂取することは重要な春バテ対策になります。特

に「ビタミン」「カルシウム」「タンパク質」の摂取を心がけましょう。 

 

「ビタミン」・・・血行促進や身体の抵抗力向上、疲労回復が期待され

ます。カツオやマグロなどの魚類にはビタミンB群が多く含まれます。 

「カルシウム」・・・骨を丈夫にする他、イライラを解消します。牛乳

や乳製品以外にも、豆類や緑黄色野菜にも豊富に含まれています。 

「タンパク質」・・・リラックス効果が期待されるセロトニンを体内で

増やす効果があります。大豆製品や魚介類は低脂肪で消化されやすくお

すすめの食材です。 



今回も最後まで読んで頂きありがとうございました。  
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～富士宮市紙おむつ購入助成券をご利用の方へ～ 

富士宮市紙おむつ購入助成券は毎年、年度末が使用期限となっております。令和７年度

分のピンク色の券は令和８年３月３１日購入分までが使用対象です。令和８年４月１日

以降の購入分は令和８年度助成券のご使用となりますのでご注意ください。 

          ～介護ショップ活動報告～ 

今年も富士市介護サービス研究集会に参加させていただきました。当日は会場に歩

行器や手すり等の福祉用具を展示させていただき、同じ介護の現場で働く様々な職

種の方々と交流することができ、とても有意義な時間を過ごすことができました。 

           ～朝霧高原デイサービス活動報告～ 

朝霧高原デイサービスのレクリエーションのご紹介です。 

今回は、おじゃみ（お手玉）を台の上にのったカゴへ投げて入れる「おじゃみのせ」と竿

につるした紙コップを床に置かれた紙コップにしっかり重ねて吊り上げる「コップ釣り」

を行いました。利用者の皆様と職員皆で賑やかで楽しい時間を過ごすことができました。

これからも、楽しみながら心身が元気になるレクリエーションを提供できるよう努力して

まいります。 

                   —春分— 

二十四節気のひとつ「春分（しゅんぶん）」今年は3月20日です。太陽が真東から昇り、真

西に沈むため、昼と夜の長さがほぼ等しくなります。この日は「自然をたたえ、生物をいつ

くしむ日」として祝日に制定されています。春分は春のお彼岸の真ん中の日でもあります。

気候は暖かくなり多くの花が見頃を迎える時期でもあります。お天気の良い日には外へ出て

色とりどりの草花を見て春を感じてみるのもいいですね。 
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