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仙南ジェロントピア
HPはこちらから→

まだまだ残暑が厳しいですが、体調はいかがでしょう

か？

少し早いですがインフルエンザについてお話したいと思

います。

インフルエンザの主な症状としては、突然急激に体調が

悪くなります。

38℃以上の高熱が数日間続きます。

その他、頭痛・関節痛・筋肉痛・咳・鼻汁などの症状が

現れます。

季節の変わり目となり体調を崩しやすい季節となりました。原因

には自律神経の乱れが関係しているかもしれません。

主な原因は、ストレス、生活リズムの乱れ、睡眠不足、などです。

日常でできるセルフケア

規則正しい生活：朝起きて日光を浴び、睡眠リズムを整えます。

適度な運動：ウォーキングやストレッチで血流を促進し、交感神

経と副交感神経のバランスを整えます。

ストレス対策：完璧主義や白黒思考などの思考パターンを見直し、

心のざわつきを軽減することが大切です。

桜満開！皆さんの笑顔も満開！
4月上旬、施設敷地内を散策し満開の桜の下で写真を撮りました。

Kさんの作品です。
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