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これから少し涼しくなると体調を崩しがちです。どうぞ秋の実りをしっかり

がちだった胃腸はだいぶ疲れているとおもいます。胃腸をいたわって食生活

　　9月の旬の食材

を整えましょう。

食べて体力、免疫力を落とさないようにいたしましょう。冷たい食べ物を摂り

長月　　9/22・彼岸の中日、夜が長くなる

かわら版
残暑お見舞い申し上げます。この夏はなんと厳しい暑さでしたでしょう。

された方も多いとおもいます。

随分、身体の内なる細胞は悲鳴を上げている事かとおもいます。

毎日、生命の危険の暑さ、コロナと報道されなんとなく鬱々と日々を過ご

奨励

歯科検診　今月の予定
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ももに筋肉をつけよう！！

やったね！

食欲の秋！栄養満点の旬の秋野菜で夏の疲れをリセットしよう
1. 体を温める根菜類
2. 栄養を多く蓄えるイモ類
3. 秋といえば旬のキノコ
4. 使い勝手抜群の葉菜類

旬の野菜や果物には、その時期に私たちの体が必要としている栄養が豊富に含まれています。

中でも秋が旬の食材は、夏の暑さで弱った胃腸を回復し、

体を温めてくれる効果があり、ビタミンや食物繊維など栄養素もたっぷり含まれています。

夏の疲れをリセットする秋野菜をたくさん摂りましょう。

みなさん、わか～い

松本工業㈱が新聞に掲載され、アピールできました。

歩行の基本的能力は下肢機能およびバランス能力に よっています。

下肢機能の低下を防ぐためには、筋肉の力、関 節の可動範囲の十分

な維持が必須になるわけです。足指の機能が極めて高く歩行の機能

に関わっています。転ばない体を創るため足指を鍛えよう。

禁煙は、がんや脳卒中、心筋梗塞をはじめとした

様々な病気の危険因子です。10年後20年後の体を考え

半日禁煙から始めてみませんか！！

足指筋力測定器

測ってみよう

受動禁煙対策

私は右側の健康な肺です

肺がんモデル

９月上旬
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