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こんにちは、こすもす苑の江下です。
休日に実家の畑で夏野菜の収穫を子供たちと楽しん

でいます。スイカやなすび、きゅうり等太陽の光を沢
山浴びて栄養満点です！ 担当 江下
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大川荘夏祭り
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31日（月）野菜の日

９月
1日（火）キウイの日
8日（火）工作
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面会の制限を解除しておりますが、一部下
記の制限はありますが、よろしくお願いいた
します。
①完全予約制
②マスク、手指の消毒
③面会時間は原則は15分
④面会スペースにて実施しています
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■心臓
病は不健康な生活習慣が引き起こす
8月10日は「健康ハートの日」です。心臓病の原
因は生活習慣と深くかかわっているものがあり、
高齢者のみならず、働く世代の方々も注意が必要
です。心臓病の中でも冠動脈の動脈硬化が原因で
起こる「狭心症」や「心筋梗塞」は、高血圧・脂
質異常・高血糖・喫煙などが危険因子となります。
この機会に生活習慣を振り返ってみましょう。
■夏場の心臓トラブルを防ぐには
今年の夏も暑い日が続いています。心臓病は冬場
に多い傾向がありますが、夏場も油断は禁物です。
夏場の高温多湿という環境では、発汗によって体
内の水分が大量に失われて血液がドロドロになり、
血栓ができやすくなるので、心臓に大きな負担が
かかります。
■狭心症や心筋梗塞などの心臓病になりやすい人
の生活習慣
心臓病のリスクを高めるこんな生活習慣は要注意
です。

■狭心症や心筋梗塞などの心臓病を遠ざける生活
習慣改善のポイント
・高血圧を防ぐ
高血圧の最大の原因は塩分のとり過ぎによるもの
です。味付けは塩だけに頼らず、香辛料やだし・
酢などを上手に使って、減塩を心がけましょう。
・脂質異常を防ぐ
肉の脂身や動物性生クリームなどの乳製品などに
多く含まれる飽和脂肪酸は、中性脂肪やコレステ
ロールを増やすので注意しましょう。
・高血糖を防ぐ
食事は腹八分目を心がけ、栄養バランスを考えて
とりましょう。間食（甘いお菓子）やアルコール
にも注意が必要です。
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7/28、熊本地方にて強い地震が発生しました。
熊本地方で最大震度７、大川市でも震度５弱を観
測致しました。被害に遭われている皆さまに、心
からお見舞い申し上げます。
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