
3月
がつ

おすすめの飲
の

み物
もの

・・炭酸
たんさん

水
すい

 

炭酸
たんさん

水
すい

には血行
けっこう

をよくしたり、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効
こう

果
か

があり、気分
き ぶ ん

をスッキリさせたいときにお

すすめの飲
の

み物
もの

です。 

無糖
む と う

のものを選
えら

べば糖分
とうぶん

の摂
と

りすぎにもな

りませんし、味
あじ

がないと飲
の

みづらいと感
かん

じた

ときには、レモン炭酸
たんさん

水
すい

なら飲
の

みやすいで

す。 

寝
ね

る前
まえ

に飲
の

むのはおすすめできませんが、

休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

に飲
の

むといいです。 
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～気分
き ぶ ん

転換
てんかん

の方法
ほうほう

をいろいろやってみましょう ～ 

新型
しんがた

コロナウイルスによる感染症
かんせんしょう

はいまだ収束
しゅうそく

の兆
きざ

しがみられません。引
ひ

き続
つづ

きこまめ

な手洗
て あ ら

い、うがい、マスク着用
ちゃくよう

など一つ一つの対策
たいさく

をしっかり行
おこな

いましょう。 

また日々
ひ び

の生活
せいかつ

で不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

状態
じょうたい

も続
つづ

いているかと思
おも

います。体
からだ

を動
うご

かしたり好
す

きな

音楽
おんがく

を聴
き

いたり、ゆったり入浴
にゅうよく

する、好
す

きな本
ほん

を読
よ

むなど、自分
じ ぶ ん

にあう方法
ほうほう

でリフレッシュす

るようにしましょう。 

 

   ◆ 好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く 

        好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

くと気持
き も ち

ちがスーッとリラックスできます。静
しず

かな曲
きょく

が良
よ

いという人
ひと

もい

れば、ヘビメタが好
す

きという人
ひと

もいるので、ずっと聴
き

いていたくなるような音楽
おんがく

を選
えら

んでみ

ましょう。 

   ◆ 部屋
へ や

を掃
そう

除
じ

する 

身
み

の回
まわ

りが整理
せ い り

整頓
せいとん

されると見
み

た目
め

だけでなく心
こころ

もすっきりします。体
からだ

を程
ほど

よく動
うご

かす

ことでリフレッシュにつながります。鼻歌
はなうた

を歌
うた

いながらやるイメージです。 

   ◆ 香
かお

りを楽
たの

しむ 

      アロマオイルなど好
す

きな香
かお

りをかぐと、鼻
はな

から入
はい

った香
かお

りの刺激
し げ き

が脳
のう

に伝
つた

わり、心理的
し ん り て き

に良
よ

い効果
こ う か

をもたらします。 

◆ 散歩
さ ん ぽ

をする 

近所
きんじょ

を少
すこ

し散歩
さ ん ぽ

するだけでも良
よ

い気分
き ぶ ん

転換
てんかん

になってリフレッシュできます。体
からだ

を動
うご

かすと

全身
ぜんしん

の血
けつ

流
りゅう

が良
よ

くなり緊張
きんちょう

がほぐれてくれます。 

 

 
 

 

 

 

 

 

2022年 3月 １日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からの  

アドバイス 

★  栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

 

リフレッシュの方法
ほうほう

として、好
す

きなことに

集 中
しゅうちゅう

してみるのもおすすめです。 

熱中
ねっちゅう

しているうちに、気分
き ぶ ん

も自然
し ぜ ん

と前向
ま え む

き

に変
か

わっていきます。読書
どくしょ

や塗
ぬ

り絵
え

や小物
こ も の

づ

くりなども時間
じ か ん

を忘
わす

れて夢中
むちゅう

になれたりしま

す。 

手軽
て が る

なリフレッシュ方法
ほうほう

を自分
じ ぶ ん

の中
なか

でたく

さんストックしておくことも良
よ

いですね。 

 


