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広報委員だより
　
東
秋
留
支
店
は
９
月
９
日
、
地
域
の
祭
り
に
合
わ

せ
て
支
店
前
で
近
隣
の
農
家
が
育
て
た
あ
き
る
野
産

の
シ
ョ
ウ
ガ
を
販
売
し
ま
し
た
。

　
例
年
は
２
０
０
束
近
く
販
売
す
る
と
こ
ろ
、
今
年

は
７
、
８
月
に
雨
が
極
端
に
少
な
か
っ
た
こ
と
か
ら

シ
ョ
ウ
ガ
が
育
た
ず
、
や
っ
と
７０
束
を
集
め
て
販
売

し
ま
し
た
。

　
シ
ョ
ウ
ガ
は
同
支
店
の
あ
る
二
宮
地
区
の
二
宮
神

社
で
開
催
さ
れ
る
、
秋
季
例
大
祭
「
生
姜
祭
り
」
の

縁
起
物
で
、
ま
つ
り
で
販
売
さ
れ
る
シ
ョ
ウ
ガ
を
食

べ
る
と
無
病
息
災
・
厄
除
け
に
な
る
と
信
じ
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
遠
藤 

弘
之
支
店
長
は
「
地
元
産
の
シ
ョ
ウ
ガ
を

楽
し
み
に
し
て
い
る
地
域
の
皆
様
に
少
し
で
も
提
供

で
き
て
よ
か
っ
た
」
と
話
し
ま
し
た
。

伝
統
シ
ョ
ウ
ガ
を
販
売
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　裕
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ヨ
ル
イ
チ
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催

五
日
市
支
店

　西
野

　眞
平

人気のショウガ販売

　
五
日
市
支
店
は
８
月
３０
日
、「
第
2０
回
ヨ
ル
イ
チ
」

に
参
加
し
ま
し
た
。

　
ヨ
ル
イ
チ
は
、
五
日
市
街
道
の
宿
場
だ
っ
た
五
日

市
の
「
市
」
を
再
現
す
る
こ
と
で
、
地
域
の
活
性
化

を
図
る
イ
ベ
ン
ト
で
す
。
２
０
０
３
年
か
ら
始
ま
り

ま
し
た
。
今
年
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
「
リ
ベ
ン
ジ
」。

昨
年
は
台
風
の
影
響
で
中
止
と
な
り
ま
し
た
が
、
今

年
は
記
念
す
べ
き
節
目
を
盛
大
に
祝
い
ま
し
た
。

　
同
支
店
前
で
は
、
職
員
が
地
元
産
の
シ
ョ
ウ
ガ
や

生
ビ
ー
ル
、
ジ
ュ
ー
ス
、
ポ
ッ
プ
コ
ー
ン
を
販
売
し
、

早
々
に
完
売
と
な
り
ま
し
た
。
今
年
は
新
た
な
試
み

と
し
て
「
ガ
ラ
ポ
ン
抽
選
会
」
を
実
施
し
、
豪
華
賞

品
が
当
た
る
と
来
場
者
か
ら
喜
び
の
声
が
上
が
り
ま

し
た
。

支店前でのヨルイチ出店

　
日
の
出
町
の
農
業
委
員
会
は
９
月
1０
日
、
同
町
役

場
近
く
の
畑
で
町
内
の
幼
稚
園
・
保
育
園
児
を
対
象

と
し
た
ダ
イ
コ
ン
の
種
ま
き
体
験
を
開
き
ま
し
た
。

　
日
の
出
支
店
は
種
や
資
材
の
提
供
を
行
い
、
当
日

は
農
業
委
員
や
町
役
場
職
員
と
共
に
現
地
で
作
業
の

サ
ポ
ー
ト
を
行
い
ま
し
た
。参
加
し
た
園
児
た
ち
は
、

初
め
て
の
畑
に
少
し
緊
張
し
、
土
の
感
触
に
驚
き
な

が
ら
一
粒
ず
つ
丁
寧
に
ダ
イ
コ
ン
の
種
を
ま
き
ま
し

た
。

　
岡
野 

剛
支
店
長
は
「
将
来
、
農
業
の
大
切
さ
や

地
元
の
食
材
の
魅
力
を
理
解
す
る
き
っ
か
け
に
な
れ

ば
う
れ
し
い
」
と
話
し
ま
し
た
。

ダイコンの種をまく園児ら

　
あ
き
る
野
市
立
屋
城
小
学
校
の
５
年
生
３３
人
は
９

月
２６
日
、
同
市
の
山
本 

典
宏
さ
ん
の
指
導
の
も
と
、

も
ち
米
「
マ
ン
ゲ
ツ
モ
チ
」
の
稲
刈
り
を
行
い
ま
し

た
。
多
西
支
店
と
東
秋
留
支
店
の
職
員
は
次
世
代
を

担
う
地
域
児
童
に
食
へ
の
意
識
・
関
心
を
養
っ
て
も

ら
う
た
め
、
田
植
え
か
ら
稲
刈
り
ま
で
協
力
し
て
い

ま
す
。

　
児
童
た
ち
は
山
本
さ
ん
か
ら
刈
り
方
や
束
ね
方
を

教
わ
り
、
鎌
を
使
っ
て
稲
を
刈
り
取
り
、
束
ね
ま
し

た
。
稲
架
掛
け
に
す
る
作
業
の
中
で
は
、
取
り
こ
ぼ

し
た
稲
穂
を
一
つ
一
つ
丁
寧
に
拾
い
ま
し
た
。

　
児
童
た
ち
は
「
稲
刈
り
は
チ
ク
チ
ク
し
て
大
変

だ
っ
た
け
ど
楽
し
か
っ
た
」
と
話
し
ま
し
た
。

協
力
し
て
稲
刈
り

多
西
支
店

　
　一 

瀬

　星
和

園
児
ダ
イ
コ
ン
種
ま
き

日
の
出
支
店

　小
峰

　一 

樹
稲刈りを指導する山本さん（写真中央）

お
か   

の

た
け
し

や
ま  

も
と

の
り   

ひ
ろ

え
ん
ど
う

ひ
ろ

ゆ
き

は  

　ざ
　

  

か
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　冷たい風が吹き始め、いよいよ冬本番です。寒さが
厳しくなるこの季節は、体調を崩しやすい季節でもあ
ります。今回は、冬を元気に過ごすための健康づくりの
ヒントを紹介します。

　しょうが、ねぎ、にんじん、ごぼうなどの根菜類や発酵食品はからだをあ
たため、免疫力を高めてくれます。温かい汁物や鍋料理を取り入れ、冷え
を防ぎましょう。

ＪＡ東京厚生連　　保健師　御代川　恵子からだに良いお話
“冬を元気に乗り切るために”

① からだをあたためる『食』の工夫

　寒いと外出が減りがちですが、室内でもストレッチや足踏みなど軽い運
動を続けることで血流が良くなり、冷えや肩こりを防ぐことができます。
一日１０分でも続けることが大切です。

② 室内でもできる軽い運動

　冬は空気が乾燥し、インフルエンザや風邪のウイルスが広がりやすい
時期です。加湿器を使い、湿度を保つことでのどや鼻を守れます。
手洗い・うがいも忘れずに。

③ 乾燥対策で感染症予防

　日照時間が短くなると気分が沈みやすくなります。朝、太陽の光を浴び
ることで体内リズムが整い、気持ちもスッキリします。好きな音楽・読書な
ど、部屋でホッと一息をつく時間をつくり、心のリフレッシュを。

④ 心の健康も大切に

　夜の冷え対策として寝る前に白湯を飲んだり、足元を温めたりすると、
ぐっすり眠れます。寝室の温度は18～２０℃、湿度は５０～６０％を、目安にし
ましょう。

　冬は自然界が「静」の季節。中医学では、この時期にしっかり
からだを休め、エネルギーをためることが、春からの元気につな
がると考えられています。温かい食事や穏やかな運動でからだ
を労り、心にもゆとりを。無理をせず、ゆっくりとした時間を大切
にすることで、寒さの中でも内側からあたたかさが生まれます。
　皆様が、からだも心もぽかぽかと元気に過ごせる冬になりま
すように。

⑤ 睡眠の質を上げる

～からだと心の健康づくり～～からだと心の健康づくり～


