
 

  

  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～やってはいけない 3 つの習慣～ 

この時期は、寒暖差や気圧の変動の影響により自律神経のバランスが乱れ、 

体調不良に陥りやすいと言われています。 

① 寒暖差対策を軽視する 

春は日中は暖かくても、朝晩には冷え込むことが多く、この温度差を甘く見ると、 

自律神経の乱れから体調を崩しやすくなります。 

②急に運動量を増やす 

冬の間に体を動かす機会が少なかった人が、急に運動量を増やすのは危険です。 

筋肉や関節に過剰な負担がかかり、ケガをしたり体調を崩したりするリスクが高まります。 

③ 花粉症対策を後回しにする 

症状が出てから慌てて対策を始めても、十分な効果を得られないことがあります。 

特に免疫力が低下しやすいシニア世代は、花粉症が悪化しやすいため注意が必要です 



 

  

 

こんにちは、リハ・すぎけんの鈴木です。 

今年の冬は地域によって違いはありましたが５ｃｍ～30ｃｍ程度の積雪があり利用者さ

んから家の雪かきで「筋肉痛だ、疲れた」という声が聞かれました。大変でした。 

3 月 3 日の送迎時のラジオ放送ではふきのとうが顔を出していましたと 

言っていました。油との相性が抜群で天ぷらにするととても美味しいそう

です。暦の上では春分の日を迎えいよいよ春本番です。山菜を取りに行き 

山の惠を食する方もおられるでしょう。 

桜の開花もあり心も癒されますね。気持ちの良い過ごしやすい季節は短いように感じてお

りますし、気温差もあり自律神経の乱れやすい季節とも言われております。体調の良い日

には外に出て日光浴、家庭菜園、ウォーキングなど無理せず楽しんで頂き、リフレッシュし

て下さい。私も新しい事、やってみたい事に挑戦してみようと思います。 

 

(リハ・すぎけん 鈴木 きよみ) 

❁ ❁ リフレッシュ ❁ ❁ 

❁ ❁ 春 ❁ ❁ 

こんにちは。リハ・すぎけんの永島です。 

４月になり、暖かく過ごしやすい日が多くなってきましたね。 

春は気候もよく、好きな季節でもありますが、ただ花粉症である私には辛い季節でもあり

ます。最近では、花粉症の薬を飲みながら、目のかゆみ・鼻水との戦いで奮闘していま

す。時には薬の加減で眠くなったりと… 

花粉症が完全に治る薬が開発されないかなぁと願う毎日です。 

春は気圧や寒暖差が大きく、生活環境が変化するため、自律神経が乱れやすく、体調を崩し

やすい時期でもあります。皆さんも健康に気を付けながら春を楽しんで下さい。 

 
(リハ・すぎけん 永島 美佐) 

 

 

ケア・すぎけんコーナー  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  
 



 

いつもお世話になりまして、ありがとうございます。 

四月、桜の季節になりました。今年は冬が長く寒かったので、梅や桜の開花が遅れているようです。 

それでもやはり春本番が近く、最近は日も長くずいぶんと暖かくなってきました。皆さんお元気でしょうか？ 

花粉症の方は花粉の飛散が最盛期で大変のようで、どうぞお気をつけて下さい。 

さて、先日石川小学校の学校運営協議会委員という立場で、小学校の卒業式に参加してきました。 

今年の卒業生は２１名で学年別では一番多いようです。他の学年は徐々に減っていくようで、４月の新１年生

は１２名だそうです。日本全体の少子化の波がこのような形で各学校にも現れていて、石川

小学校もとうとう１００人を切る状態になりました。新年度の全校生徒は９４人になります。私

が通っていた６０年程前は、全校生徒２８７人でした。石川小学校だけでも約２００人の 

減少になります。この数字を考えてみて、改めて子供たちがどんどんと少なくなっていくことに危機感を覚えま 

した。この先何十年もすれば、どうなるのだろう？と考えてしまいます。 

卒業式には、在校生１年～５年までがそれぞれに一言づつ卒業していく６年生に対し、 

感謝のことばや思い出などの話をして、学年の連帯感を感じてすごく良かったと思います。 

そして最後に６年生が在校生に向けて、石川小学校で６年間お世話になった事やいろんな行事の思い出を語っ

て、先生や親、地域に対して感謝のことばを述べて卒業の歌を歌っていました。 

本当に地域の子供たちがこのように毎年順番に６年間の学び舎の石川小学校を巣立っていくのだなぁ。と少し

のさびしさと大きな感動をもらいました。 

卒業する６年生の２１人のみんなには、前途洋々たる輝いた未来があります。 

中学校に行っても楽しく、勉強・クラブにはげみ友人を多くつくり成長してくれる事を願ってやみません。 

卒業おめでとう！ 

今月もありがとうございました。 

(談 杉本 孝史) 

 

 

 

 

 
  

杉さんのひとり言 

～５月開催イベントのお知らせ～ 

いつも皆様には、お世話になっていまして誠にありがとうございます。 

日頃の感謝の気持ちを込めまして、５月に杉建感謝祭を開催します！詳細につきましては、５月号でお知らせ

いたします☆皆様のご来場、杉建スタッフ一同心よりお待ちいたしております。 

開催日：５月１８日(日)    開催場所：野田川わーくぱる 
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京丹後市にて、新築工事をお世話になっており先日上棟を迎えました。 

当日はお天気にも恵まれ青空の下、進める事ができました。お施主様、上棟誠におめでとうございます。 

引き続き、完成に向けてスタッフ一同心を込めて進めてまいります。何卒宜しくお願い致します。 

上棟の様子を一部ご紹介させていただきます。 

上棟を迎えました！in 京丹後市久美浜町 
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