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暑さが日に日に増し、本格的な夏の訪れを感じる頃となりました。皆さま、いかがお過ごしでしょうか。夏は活動的

になる一方で、疲れがたまりやすい季節でもあります。十分な休息を取りながら、無理のない毎日を心がけていきたい

ですね。こまめな水分補給や体調管理を意識しつつ、夏ならではの景色や味覚を楽しみながら、穏やかな時間をお過ご

しください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

こ だ ま 
夏の暑さから体を守るための合言葉は、「無理せず、早

めに、休むこと」です。気温や湿度が高い日は、知らない

うちに体へ大きな負担がかかっています。「少し疲れたな」

「なんだかいつもと違うな」と感じた時は、無理をせず、

次の行動をしましょう！ 

 「熱中症かな？」と思ったすぐにやること 

涼しい場所へ移動 体をひやす 水分と塩分をとる 

木陰や、エアコンの効いた部屋

へ行きましょう！ 

 

わきの下など太い血管がある 

ところを冷やしましょう！ 

 

スポーツドリンクなどで水分と 

塩分を補いましょう！ 

 

支援センターやまびこでは、より、多くの皆様に活動を知

っていただくため、Instagram（インスタグラム）で、日々

の活動の様子や、やまびこの日常を発信しています！アカ

ウントは、【@yamabikocenter】です。フォローをよろ

しくお願いいたします。 

 



 

 

  

5 月 23 日（金）、みんなでグラウンドゴルフ大会に参加してきま

した。天気は曇り空でしたが、暑すぎることもなく、涼しく過ごしや

すい気候の中で気持ちよく体を動かすことができました。大会では、

狙いを定めて真剣にボールを打ったり、「ナイス！」と声を掛け合っ

たりしながら、和やかな雰囲気の中で楽しくプレーを行いました。思

い通りの方向へボールが進むと自然と笑顔があふれ、みなさん夢中に

なって取り組まれていました。休憩時間には参加者同士で会話を楽し

みながら、ゆったりとした時間を過ごしました。体を動かしながら交

流も深めることができ、充実した一日となりました。 

 

4 月 25 日に城山公園へ散策に行ってきました。春らしい穏やかな

陽気に恵まれ、公園内には色とりどりの草花が咲き、春の自然を感じ

ながら気持ちよく過ごすことができました。 

みんなでお弁当を食べたり、公園内をゆっくり 1 周しながら景色を楽

しんだりと、のんびりした時間を過ごしました。散策後には、売店で

アイスクリームやたこ焼きを買って味わう方もいて、それぞれ思い思

いに春の散策を満喫していました。また、広場でバドミントンを行う

方もいて、体を動かしながら楽しい時間を過ごしました。     

春のやわらかな風を感じながらの散策は 

とても気持ちがよく、自然の中で 

リフレッシュできる素敵な一日 

となりました   

 

5月の調理クラブでは、飛騨の郷土料理である朴葉寿司

を作りました。みんなで協力して具材をのせ、彩りよく仕

上げました。朴葉の香りがよく、とてもおいしくできまし

た。また、はんぺんと豆腐のふわふわ焼きも作りました。

簡単に作れて、ふわふわした食感が楽しめる一品で、とて

もおいしかったです。調理クラブでは、みんなで楽しく調

理をしています。興味のある方は、ぜひやまびこまでご連

絡ください。 

 

女子会は、女性限定の座談会です。女性同士だから

こそ安心して話せる雰囲気の中で、楽しく気軽に語り

合う場です。趣味のことや好きなこと、家族の話、日

頃のちょっとした出来事や悩みごとなど、テーマは自

由です。お茶を飲みながらゆったりと過ごし、             

気分転換にもなる楽しい時間です。            

不定期の開催ですが、興味のある             

方はぜひお気軽にご参加ください。 

 

ピアグループは、同じ立場や経験を持つ人たちが

集まり、自由に語り合う場です。日々感じているこ

とや体験したことを話しながら、お互いの思いを共

有します。同じ立場だからこそ分かり合えることが

あり、話すことで気持ちが軽くなったり、新しい気

づきにつながったりします。メン        

バー同士で語り合いながら支え         

合い、つながりを深めていく          

ことを目的としています。 

 


