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精神デイケアよつ葉

鋪象癒つて知つていますが 2つ
猛暑の夏を越え、これから秋に向けて天候が変化していきます。

「季節の変わり目は体調を崩しやすしヽ」というのは、よ<言われてしヽますよね。

それには天候や天気が関わつてしヽる司能性があります。今月は気象病につしヽてご紹介したいと思いますと
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Ⅲo気象病つてなあに??            , ②気象病はなぜ起こるの??
,

十
気温湿度、気圧、そして天候の変化によって1出身に起こる

!不調の総称です。

頭痛やめましヽ、疲労感、関節痛、気持ちの落ち込み (う つ)、

吐き気、0嵩患など様々な症状が出るのが特徴です。
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,Point:自律神経を整えることが大事 !

|

|。 1国の リズムづくり (起床時間と就寝時間を一定にする、

|

, 規則正しい食生活を|いがける)

|

|。
姿勢を正

可
(顔を上げて、前を向しヽてよしヽ姿勢で過ごす)

|

|。 適度な運動 (無理な運動は避けるとジョギングよりはウォ
|

,

| ―キング、ラジオ体操をするだけでもよしヽ)

,

1・
シヤワーではなく湯船につかる (良い3垂 B民にもつながる)

|・ 呼吸法 (大きく吸って大きく吐く)

1押
吸法 鉄 きく吸つて大き
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気圧変化を察知するセンサーは耳にあり !

律 親指と人基じ指

で両耳を軽くつ

まみ、上・下・横

|こ、3131抑
ずつ引っばる

→

手のひらで耳全

体を覆い、後ろ

方向に円を描く

ようにゆっくりと

回す。これを5

回行あ
耳を軽く横に

,1っばりながら、

後ろ方向に5回、

ゆつくりと回す

耳を包むように

折り曲げて、5

秒間キーカ る

耳のマッサージで自律神経を

整えよう !

＼1分でできる!/

＼1分でできる!/

参者文献・ホームページ :「その症状は天気のせいかもしれません」「その痛みやモヤモヤは気象病が原因だつた」「ウェザーニュース」



8月のデイケア活動

アイスクリーム作り

わかくさグループで、アイスクリーム作りをしました。袋に

材料を入れて振つて凍らせることで、美味ししヽアイスクリ

ームが完成します。今回はかき氷シロップでメロン味とブ

ルーハワイ味を作りました。簡単にできるので、いろんな味

でためしてみたいですね☆ミ

材料 (2人の)

・牛乳 100ml
・練乳 20g(大さじ1)
。かき氷シロップ 25ml
・塩 200g
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:艶剣

作り方

① ジップロックに牛字と、線乳、

かき氷シロップを入れて探

む。篠 乳が溶けるまで)一①
′

② 二重にしたビニール袋に塩、

氷、①
′
を入れて□を閉じ、

3分間激しく振る。

③ 振り終わつたらビニール袋ご

とタオルに包んで3劣待つ。

④ タオルを開しヽて固まっていれ

ば完成 !

※室温によって ESIま るまでの時

間が違います。

ビニール袋から取り出 したとき

にアイスが固まっていなかつた

ら、もう 1度ビニール袋に入れて

30秒振り、タオルにくるんでお

いてみて下さい。

就労支援

就労支援プログラムでは、病気を持つてしヽても「自ゐら

しさを保ちながら働く」ことを目標に取り組んでいます。

今回は「柔軟な考え汚」をテーマに学びました。

メタ認知 トレーエングの会話の練習を□―ルプレイで行

いました。回数を重ねるうちに、徐々に冷静で柔軟な対

応が上手になってしヽきました。

,い理師に問いてみよう

今月のみどリグループの「b理師に間いてみよう」では

「心と体のバランス」をテーマに話を間きました。

心と体が互いに関係し合うことをb身相関と言い、

心が整えば体も変化していきますし、体が整えば心も

変化してしヽきます。人によって、整えやすい方から変え

てしヽけば良いそうです。

話を聞いて頭の中がスッキリしました。頭が整つ

た 1?
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リワークスポーツ

今年の夏は猛署つづき !

この中でもリワークではウォーキングが

人気でした。烈中症対策として日傘を

差すことを条件にしました。

日傘には涼しさと紫外線カットの効果があります。

特に涼しさに関して |よ、酷署の国で表面温度が 20度
近く変わるというデータがある程なのです。

健康的にスポーツを行うため、季節に合った工夫をし

ていきます。

作り物屋

夏にも、わさしく、花火の壁面飾り

を作りました。孫日長いしすく型に

色とりどりの折り紙を切り、黒い

台紙にすイアガラやスターマイ

ンをデザインしました。その他、

広告の
~5真

を上手く利用 して変

わり花火もできて、それぞれの感

性が表れた素晴らしい壁面飾り

になりました。

ナイ トケア花火

夏の恒例行事、手持ち花火をしました。すイトケアを

利用して下さつたメンバーさんと 3日に合けて楽し

みました。夏の楽ししヽ思しヽ出が上曽えましたね柳

～9月の行事のお知らせ～

。9月 19日 (央)13時からLpaへ外出します。

・9月 23日 (土)デイケアから卓球バレー大会への

参加を予定しています。

・9月 27日 (水)14時半から避難ヨ1練があります。

艶メ


