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夏
バ
テ
予
防
の
簡
単
食
事
術
！

　
夏
バ
テ
は
夏
の
暑
さ
に
よ
る
自
律
神
経
系
の
乱
れ
に
起
因
し
て
現
れ

る
様
々
な
症
状
の
こ
と
で
、
気
候
の
変
化
が
激
し
い
梅
雨
や
初
夏
に
も

起
こ
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
体
調
を
崩
し
や
す
い
こ
の
時
期
、

夏
バ
テ
を
解
消
す
る
簡
単
食
事
術
を
身
に
付
け
、
元
気
に
楽
し
く
夏
を

過
ご
し
ま
せ
ん
か
??

パ
ン
類…

サ
ン
ド
ウ
ィ
ッ
チ
な
ど
、

一
品
の
中
に
多
く
の
食
材
を
盛
り

込
ん
だ
食
べ
物
を
選
ぶ
の
が
お
す

す
め
で
す
。

麺
類…

具
沢
山
の
一
品
料
理
で
あ

る
冷
や
し
中
華
や
サ
ラ
ダ
う
ど
ん

な
ど
は
、
野
菜
や
お
肉
な
ど
い
ろ

ん
な
食
材
が
入
っ
て
い
る
の
で
、

多
く
の
栄
養
素
を
取
り
入
れ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
冷
た
い
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い

る
と
、
胃
腸
が
冷
え
て
消
化
吸
収

能
力
が
低
下
し
ま
す
。

　
特
に
ア
イ
ス
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど

は
胃
腸
を
冷
や
す
こ
と
に
加
え
、

糖
分
を
多
く
含
ん
で
い
る
た
め
、

食
べ
過
ぎ
る
と
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ

ー
に
変
え
る
ビ
タ
ミ
ン
B1
が
不
足

し
が
ち
に
な
り
ま
す
。

　
食
後
に
は
熱
い
お
茶
を
飲
ん
で

胃
腸
を
温
め
る
習
慣
作
り
を
し
て

い
た
だ
く
こ
と
が
夏
バ
テ
予
防
に

は
効
果
的
で
す
。

　
夏
野
菜
に
は
体
内
の
熱
を
体
外

へ
放
出
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
イ
ン
ド
料
理
な
ど
ス
パ
イ

シ
ー
な
ア
ジ
ア
料
理
も
、
香
辛
料

の
発
汗
作
用
で
体
の
熱
を
下
げ
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
ヤ
マ
イ
モ
や
オ
ク
ラ
な
ど
ネ
バ

ネ
バ
し
た
食
材
に
は
、
疲
労
回
復

効
果
の
高
い

ム
チ
ン

と
い
う

成
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

を
含

む
豆
類
や
ゴ
マ
、
豚
肉
、
鶏
胸
肉

な
ど
も
体
力
を
回
復
し
て
く
れ
ま

す
。

　
こ
れ
ら
４
つ
の
簡
単
食
事
術
を

実
践
し
て
い
た
だ
く
と
同
時
に
、

体
調
が
優
れ
な
い
時
に
は
無
理
を

せ
ず
に
体
を
ゆ
っ
く
り
休
め
て
、

十
分
な
睡
眠
と
休
養
を
と
っ
て
い

た
だ
く
こ
と
が
、
夏
バ
テ
予
防
に

最
適
な
方
法
で
す
。
ぜ
ひ
こ
の
手

法
を
参
考
に
、
楽
し
く
有
意
義
な

夏
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
♪

い
ろ
ん
な
食
材
を

　
　

食
べ
る
工
夫
を

冷
た
い
食
事
は
逆
効
果 

体
内
の
熱
を

放
出
し
て
く
れ
る

食
材
を
意
識
し
て
と
る

疲
労
回
復
効
果
が

　
　

期
待
で
き
る
食
材

　熱中症を予防するには、かかりやすい条件である肥満や虚弱体質等の身体の状態や高血圧・心臓の

病気、糖尿病等の病気を予防することが大切です。体質や症状に合わせた栄養成分をとると同時に、

カリウム・ビタミンB1・クエン酸をしっかりとりましょう！！

カリウム　筋肉の働きを助ける効果があります

クエン酸　疲労回復に優れた効果を発揮します。多く含む食品は、梅干し、レモン、食酢、黒酢など

ビタミンB1　疲れに負けない体づくりに有効

熱中症を予防する栄養成分と食べ物
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作
業
療
法
の
す
す
め

新
潟
県
立
坂
町
病
院

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
技
師
長
　

水

越

裕

之

　
﹁
作
業
療
法
﹂
を
知
っ
て
い
ま

す
か
？

　
日
本
作
業
療
法
士
協
会
会
長
の

中
村
春
基
氏
が
﹁
ひ
と
は
作
業
を

す
る
こ
と
で
元
気
に
な
れ
る
！
﹂

と
い
う
通
り
﹁
作
業
療
法
﹂
は
心

や
体
に
良
い
効
果
を
与
え
る
﹁
作

業
﹂
を
用
い
た
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン
の
一
つ
で
す
。
坂
町
病
院
に

も
理
学
療
法
士
、
言
語
聴
覚
士
と

一
緒
に
３
人
の
作
業
療
法
士
が
働

い
て
い
ま
す
。

　
作
業
は
人
が
持
つ
多
く
の
機
能

を
使
い
ま
す
。
例
え
ば
畑
作
業
を

す
る
と
、
物
を
運
ん
だ
り
鍬
を
振

る
こ
と
で
体
を
使
い
、
日
数
を
数

え
た
り
仕
事
の
手
順
を
考
え
た
り

予
定
を
立
て
た
り
と
、
記
憶
や
思

考
力
も
た
く
さ
ん
使
い
ま
す
。
ま

た
汗
を
流
し
て
太
陽
に
当
た
り
、

立
派
に
で
き
た
作
物
に
目
を
細
め

る
こ
と
は
体
の
調
節
機
能
や
骨
に

も
良
い
影
響
が
あ
る
し
、
喜
び
や

達
成
感
は
心
の
健
康
に
抜
群
の
効

果
が
あ
り
ま
す
。
苗
や
作
物
の
や

り
取
り
な
ど
の
交
流
は
社
会
の
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
も
育
て
ま
す
。

　
私
た
ち
は
様
々
な
作
業
を
人
と

人
と
が
織
り
な
す
人
間
模
様
で
あ

る
﹁
社
会
﹂
の
中
で
し
て
い
て
、

感
謝
さ
れ
た
り
褒
め
ら
れ
た
り
、

時
に
は
少
し
も
め
た
り
し
な
が
ら

１
人
１
人
が
目
を
輝
か
せ
て
生
活

を
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
は
そ
の

人
ら
し
さ
や
役
割
が
あ
り
、
料
理

を
す
る
こ
と
も
、
ス
ポ
ー
ツ
や
カ

ラ
オ
ケ
な
ど
も
町
内
会
の
役
員
や

回
覧
板
を
回
す
こ
と
も
同
じ
よ
う

に
多
く
の
機
能
を
維
持
す
る
こ
と

に
役
立
っ
て
い
ま
す
。
広
い
意
味

で
は
散
歩
や
昼
寝
も
心
の
醸
成
を

促
し
、
体
を
積
極
的
に
休
め
る
効

果
的
な
作
業
と
い
え
ま
す
。

　
作
業
療
法
は
体
の
機
能
だ
け
で

な
く
考
え
る
力
や
心
の
元
気
な
ど

に
も
広
く
緩
や
か
に
相
乗
的
に
効

果
を
も
た
ら
し
比
較
的
長
く
効
果

が
持
続
す
る
の
も
特
徴
な
の
で
す
。

　
今
、
日
本
は
超
高
齢
化
に
向
か

っ
て
い
ま
す
が
、
皆
さ
ん
が
長
く

健
康
で
い
ら
れ
る
よ
う
に
作
業
療

法
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
７
割
く
ら
い
の
頑
張
り
で
で
き

そ
う
な
興
味
あ
る
楽
し
い
作
業
を
、

無
理
せ
ず
気
長
に
続
け
る
事
で
元

気
を
維
持
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
た
だ
し
、
薬
物
療
法
や
手
術
療

法
、
運
動
療
法
な
ど
必
要
な
治
療

は
き
ち
ん
と
継
続
し
な
が
ら
﹁
や

り
す
ぎ
﹂
に
よ
る
疲
労
や
熱
い
時

期
の
脱
水
な
ど
の
副
作
用
に
も
気

を
付
け
て
。
年
を
と
っ
て
億
劫
に

な
っ
て
も
、
病
気
や
け
が
の
あ
と

も
、
無
理
せ
ず
緩
や
か
に
で
き
る

﹁
作
業
﹂
で
生
き
が
い
と
楽
し
み

を
持
ち
続
け
て
下
さ
い
。

　
今
日
か
ら
あ
な
た
自
身
が
自
分

の
専
属
作
業
療
法
士
で
す
。﹁
体

力
維
持
の
為
に
昔
や
っ
た
釣
り
を

し
て
み
よ
う
か
な
？
指
先
の
細
か

い
作
業
や
頭
も
使
う
ぞ
！
熱
い
時

期
は
副
作
用
に
注
意
だ
な
！
夕
方

涼
し
い
と
き
に
1
時
間
だ
な
！
１

人
は
無
理
。
誰
か
と
な
ら
楽
し
い
。

ザ
コ
で
も
あ
の
ビ
ク
ビ
ク
が
た
ま

ら
な
い
ん
だ
﹂
と
い
う
具
合
に
考

え
ら
れ
た
ら
素
晴
ら
し
い
と
思
い

ま
す
。

　
　

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

　
わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。
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　いつまでも健康で暮らしたい、生きがいを持って

住み慣れた村で暮らしたい、それは村民みんなの願

いです。高齢化率の高い中、健康で過ごしたいと頑

張っている方々もたくさんいます。

　村では、そうした元気な皆さんに健康づくりの励

みとなるよう、昨年に引き続きプレミアム商品券を

贈呈することにしました。

《対象者》

　３月31日現在で満75歳以上の方であって、過去

に介護保険料の滞納がなく、介護サービスを利用し

ていない方などです。

【問い合わせ先】

　住民福祉課健康介護班　☎６４－１４７２

　発送は７月上旬とし、特定記録郵便とし

て郵送させていただきます。

　プレミアム商品券は12月末までの有効期

間となりますので、年内にご利用いただき

ますようお願いします。

健康で元気な

高齢者の皆さん
へ

健康で元気な

高齢者の皆さん
へ「プレミアム商品券」を贈呈！「プレミアム商品券」を贈呈！「プレミアム商品券」を贈呈！


