
 

 

 

暦の上では 8⽉から秋ですが、実際に体が秋を感じ始めるのは朝晩が涼しくなる 9⽉頃からです。秋バテとは夏

に溜まった疲労や冷え、⽣活リズムの乱れなどが原因で、秋に⼊ってから体調がすぐれないことをいいます。 

夏の間は⾼温多湿で体が無理をして適応しようと頑張っている状態。秋になると気温が落ち着き、 

気が緩んだ時に不調が出やすいのです。秋バテを防ぐには「体を温めて、⾃律神経 

（体温調整や内臓の働きなどをコントロールする神経）を整えることが⼤切です。 

 

●朝に白湯を飲む 

胃腸をゆっくり温めて、内臓の働きを活性化します。⾃律神経も穏やかに整います。 

 

●温かい食事を意識する 

冷たい飲み物・⾷べ物を控えて、スープ・味噌汁・煮物などを積極的に。 

特にごぼうやにんじん、レンコンなどの根菜や納⾖、味噌などの発酵⾷品はおすすめです。 

 

●服装で冷えをガード 

冷房での冷えを防ぐため、ストールやカーディガン、靴下などで調整しましょう。 

特に⾸元、⼿⾸、⾜⾸を冷やさないようにすることがポイントです。 

 

●ストレッチや軽い運動 

ウォーキングやラジオ体操だけでも⾎⾏が良くなり、体温調整がしやすくなります。 

 

●ぬるめのお湯に浸かる 

シャワーだけで済まさず、湯船に 10〜15分浸かりましょう。 

⾎⾏を良くして体の深部から温めることで疲れも取れやすくなります。 

 

    これを食べて！秋の元気食材 

１．かぼちゃ 冷え防⽌、免疫アップ 

２．さつま芋 胃腸を整え、エネルギー源に 

３。生姜 体を温め、⾃律神経をサポート 

４．味噌・納豆 腸内環境を整え、元気の⼟台に 

秋バテは「冷え」と「⾃律神経の乱れ」がカギです。⽩湯を飲む、お⾵呂に浸かる、温かい⾷事、軽い運動、 

冷え対策。どれも簡単にできて続けやすい習慣ばかり！意識して取り⼊れれば、秋の不調を防いで元気に 

季節を楽しめますよ♪                                                INAMI 通信 コラム引用 

⽩湯を飲む、お⾵呂に浸かる、温かい⾷事、軽い運動、冷え対策 

ーーどれも簡単にできて続けやすい習慣ばかり︕意識して取り⼊れれば、秋の不調を防いで元気に季 

        利用者様そしてご家族の皆様いかがお過ごしでしょうか？ 
     ９月に入り、日が暮れるのが早くなり、秋の夜長を楽しむ季節となりました暦の上では

秋ですが、相変わらず残暑が続いておりますね。９月といえば『敬老の日』。９月の第３
月曜日の９月２１日となります。多年にわたり社会につくしてきたお年寄りを敬愛し、 
その長寿を祝う祝日です。大切なご家族へ、日頃の感謝の気持ちを送りましょう🌹  

 

 

上： ちぎり絵教室では、可愛らしいミツバチ🐝のモチーフを色紙に貼り付けていただきました♪♪♪ 

下：毎月２回行われる習字教室！今月から先生が来てくださり、習字をご指導していただきました🖌🖌🖌 

 


