


２００８２００８２００８２００８年年年年はははは、「、「、「、「手作手作手作手作りりりり昼食昼食昼食昼食」「」「」「」「節分豆節分豆節分豆節分豆まきまきまきまき」」」」をををを行行行行いましたいましたいましたいました。。。。　　　　　皆さんの協力もあって、美味しくできました。 　　毎年恒例の行事とあってとても盛り上がりました　　　　　　　　　　
～　ヘルスニュース　～　今回のテーマは、「便秘」についてです。皆さんは、どれくらい「便秘」について知識がありますか？「便秘」を簡単に考えていると大変なことになっちゃいますよ～～～～～！！年齢別・性別にみた「便秘」の頻度は、６５歳以上の女性では１２人に1人、男性では２０人に1人が「便秘」の症状があります。あなたは、「便秘」じゃないですか？これからみなさんに是非やっていただきたい事があります。次の項目をチェックし、自分が何個チェックがあったか？をやってみて下さい。①　お腹が張る あなたは、いくつチェックがつきましたか？②　トイレを我慢する事が多い チェック数であなたの「便秘度」がわかります③　運動不足である ０～１個④　排便が３日以上ない事がある →快食・快便さんです。⑤　口臭が気になる 便秘度１０％⑥　肌荒れ、にきび、おできがよくできる ２～５個⑦　旅行をすると便が出ない →便秘になる恐れあり。食生活の要注意⑧　朝食を摂らない事が多い 便秘度３０％⑨　長時間座りっぱなしの時間がある。 ６～９個⑩　菓子類の摂取が多い →すでに便秘の可能性大！！リズムのある排便を⑪　水分摂取量が少ない（一日１５００ｍｌ） 　便秘の原因が疾病による可能性もあるので早め⑫　野菜が嫌い（あまり食べない）　 　に専門医による受診を勧めます。便秘度６０％⑬　ストレスを感じやすい⑭　下痢が続く事がある １０個以上→完全に便秘状態です。治療による排便コントロ※　今回のこのチェックにて６個以上チェックが 　－ルが必要です。これも原因が疾病のよる場合　　ついた方は、一度受診された方がよいかと思います。　が考えられるので、早めの受診を！！　　また、そうでなかった方に関しましても日々の生活 便秘度９９％　　が不規則になったり、食生活の変化、水分摂取量の減少　　によってすぐに「便秘」になってしまうので、健康に元気に毎日を　　 　　過ごせるようにしていきましょう。

　　次回号に続く・・・次回号では、「便秘」にならない為には？を載せますのでお楽しみに！！
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おおおお知知知知らせらせらせらせ去年去年去年去年のののの１２１２１２１２月月月月からからからから今年今年今年今年のののの３３３３月月月月までまでまでまで、、、、帰帰帰帰りのりのりのりの送迎時間送迎時間送迎時間送迎時間をををを１５１５１５１５分程早分程早分程早分程早めめめめておりましたがておりましたがておりましたがておりましたが、、、、今年今年今年今年のののの４４４４月月月月からはからはからはからは、、、、元通元通元通元通りにりにりにりに午後午後午後午後４４４４時時時時ののののスタートスタートスタートスタートとなりますのでとなりますのでとなりますのでとなりますので、、、、何卒何卒何卒何卒ごごごご理解理解理解理解とごとごとごとご協力協力協力協力のののの程程程程おおおお願願願願いいいい致致致致しますしますしますします。。。。今後今後今後今後のののの予定予定予定予定３３３３月月月月　　　　ひなひなひなひな祭祭祭祭りりりり会会会会　　　　４４４４月月月月　　　　未定未定未定未定　　　　５５５５月月月月　　　　おおおお花見花見花見花見をををを予定予定予定予定していますしていますしていますしています。。。。変更変更変更変更もございますのでもございますのでもございますのでもございますので、、、、ごごごご了承了承了承了承くださいくださいくださいください。。。。


