








生活の変化も多い年度替わり。家族や知人とお互いの近況を
伝え合い、もしもの時の連絡先を再確認しておきましょう。
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桜の季節です。長時間の散歩や地面に座りっぱなしは腰痛や冷えの
もと。座布団や防寒具を用意して快適なお花見を楽しみましょう。
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適度な日光浴は心身をリフレッシュさせるだけでなく、カルシウム
の吸収を助けるビタミンＤを体内に生成し、骨や歯を強くします。
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暖かくなり、出かける機会が増える季節。靴は履きなれたもの、
カカトが高くないもの、靴底が薄すぎないものを選びましょう。

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

22

23

24

25

26

27

28



大型連休目前です。かかりつけ医の休診日や、地域の休日・夜間
診療機関の連絡先を確認しておきましょう。
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端午の節句、菖蒲湯に浸かってみませんか。
菖蒲には血行促進効果や鎮痛作用があるといわれています。
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端午の節句、菖蒲湯に浸かってみませんか。
菖蒲には血行促進効果や鎮痛作用があるといわれています。
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母の日の贈り物、定番のカーネーションだけでなく、バラや
チューリップも人気です。時には部屋に花を飾ってみませんか。
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連休の疲れが出ていませんか。
疲れたなと思ったら、手足を伸ばして休みましょう。
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新茶の季節です。
濃い緑茶でうがいをすると風邪予防に効果的です。

（ ）

（ ）

（ ）

29

30

31



衣替えの季節です。まだまだ肌寒い日もあるので、上着や膝かけは
出しておきましょう。
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梅雨時は食中毒に要注意。冷蔵庫や台所をこまめに整理して。
もったいないけれど、捨てる勇気も大切です。
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雨の日は視界が悪くなり、交通事故が増えます。
傘や雨具は赤や黄色など目立つ色が安全です。
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紫陽花が色鮮やかな夏至の頃、雨上がりには深呼吸をしてみましょ
う。腹式呼吸の習慣は心肺機能を高めます。
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梅雨明けの直前は雨量が増えます。
家の外回りの片付けや排水溝の点検をしておきましょう。
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半夏生の頃は豪雨になりやすく、注意が必要です。
気象情報を確認して予定を立てましょう。
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小暑の頃、そろそろ本格的な暑さが始まります。
冷房器具の掃除や点検はお済みですか。
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こまめに室温調節を。
熱中症対策は大切ですが、冷やし過ぎにも注意しましょう。
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土用の丑の日、夏バテ防止に介護者もウナギを食べて元気をつけて
はいかがですか。
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暑中お見舞い。
なかなか会えないあの人とも、季節の便りでご縁をつないで。
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毎日暑い日が続きます。
水分だけでなく塩分をとることも大切です。
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立秋とは名ばかりの残暑の季節、
出かけるときには帽子と日焼け止めをお忘れなく。
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夏野菜は栄養の宝庫。
太陽をたっぷり浴びた色鮮やかな野菜を食べて夏バテ防止。
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残暑が厳しい時期ですが、処暑を過ぎると涼しい風も吹き始めます。
朝夕は窓を開けて自然の風にあたってみませんか。
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暑いときこそ、温かいお茶を一杯。
冷たいものばかりでは、身体を冷やしてしまいます。
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防災週間。地震などの災害に備え、家族や地域で避難場所や
対策を確認しておきましょう。
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台風シーズン、風雨が収まっていても倒木や土砂崩れなどの
危険があります。悪天候時はなるべく外出は控えましょう。
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残暑がやわらぎ、夏の疲れが出る頃です。
介護者もご自身の健康チェックをしてみましょう。
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各地の観光スポットでは高齢者や同伴者の入場が無料になる施設も
多い敬老週間。この機会に行楽に出かけてみてはいかがでしょうか。
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ようやく暑かった日々も終わりです。
そろそろ秋冬物への衣替えの準備はいかがですか。
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秋の味覚をゆっくり味わいましょう。柿や梨などの果物は水分や
食物繊維が豊富で、適度に摂ると便秘の予防に最適です。
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体を動かして気分転換してみませんか。適度な運動は骨密度の低下
防止にも有効です。無理せず自分のペースを大切に。

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

（ ）

8

9

10

11

12

13

14



秋の夜長、読書などをするときは、照明や姿勢に気をつけて。
手元だけでなく、部屋全体を明るくしましょう。
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霜降の頃を過ぎると木枯らしが吹き始めます。急激な冷え込みや
昼夜の寒暖差に備え、膝かけなどを持ち歩くと安心です。
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体調を崩しやすい季節の変わり目です。
心身の変化を感じたら、早目に受診しましょう。
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インフルエンザの流行は、毎年12月から3月がピークです。
早目に予防接種を受けておきましょう。
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今月は、各地で11月11日の「介護の日」にちなんだイベントが開か
れます。この機会に介護相談や情報収集をしてみてはいかがですか。
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七五三の歳祝い。近隣の子どもたちの成長を見守り、地域の中で
お互いに助け合って暮らしていきたいものですね。
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冬季に増えるノロウィルス食中毒。食品はよく加熱して食べ、
使用後の調理器具は消毒・殺菌を行って予防しましょう。
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湯たんぽや電気毛布をお使いのときは、低温やけどに注意しましょう。
就寝中など長時間の使用は避けましょう。
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慌ただしい師走です。急いで行動すると転倒してしまったり思わぬ忘れ物を
してイライラしたり…。無理せず余裕のあるスケジュールを立てましょう。
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風邪が流行り始める季節です。外出先から戻ったら、うがい・手洗
いを忘れずに。洗面所のタオルもこまめに交換しましょう。
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室内の寒暖の差は心身に負担を与えます。
入浴の際は使用前に浴室や脱衣所を暖かくしておきましょう。
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冬至には柚子湯に入り、小豆粥やかぼちゃを食べると
風邪をひかないといわれています。
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お正月の準備や大掃除を済ませたら、
ゆっくりと往く年を振り返るのもいいですね。
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お正月、お雑煮のお餅は一口大より少し小さめを心掛け、
水分をとりながらよく噛んで食べましょう。
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早春にいち早く芽吹く七草は邪気を払うといわれ、
七草粥は正月疲れが出始めた胃腸の回復にも効果的です。
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風が強く、空気が乾燥する季節です。
電気・ガス器具は正しく使い、就寝前に火の元を確認しましょう。
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一年のうちで寒さが最も厳しい大寒です。寒くて外出の機会が
少なくなったら、カルタやパズルで頭の体操はどうですか。
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風邪予防や喉の保護のため、加湿器などで室内の湿度を
保ちましょう。40％～60％が快適に過ごせる目安です。
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節分に欠かせない豆類や海苔は喉をつまらせやすい食品の代表です。煮豆や
ミニ恵方巻にするなど、危険のないよう工夫して行事を楽しみたいですね。
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ビタミンCを多く摂取すると風邪をひきにくく、もしひいてしまって
も早く回復します。季節の野菜や果物にはビタミンCが豊富です。
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雪が雨に変わり、氷がとけはじめる雨水の頃。路面が濡れて滑りやす
くなりがちです。河川の水位の上昇や雪崩などにも注意が必要です。
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電車やデパートなど人が集まる場所では過暖房で汗ばむことが
あります。脱ぎ着しやすい服装で出かけましょう。
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春一番が到来する季節です。風の強い日は屋外の鉢植えや物干し
などを室内へ入れ、被害を未然に防ぎましょう。
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雛祭りに彩りを添える桃の花。桃の花の香りには緊張を和らげる
効果があります。天然のアロマテラピーを試してみませんか。
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花粉症の予防には、マスクや眼鏡、濡れ雑巾での拭き掃除が効果的です。
外出から戻ったら玄関で衣服をはたいてから家に上がりましょう。
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この時期、急な気候の変化が心身に影響を及ぼすことがあります。
焦らずにゆっくり身体を慣らしていきましょう。
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暑さ寒さも彼岸まで。
暖かくして、一足早く春を見つけに散歩に出ませんか。
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春は出会いと別れの季節。福祉サービスなどの担当者が交代することもあるか
もしれません。さよならは名残惜しいけれど、新しい出会いが待っています。
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