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 水曜日

利用者さんが思い思いの手編みの作品作りに熱中さ

れています。とはいえ「女

う言葉どおり、ほんとうに賑やかで楽しそうです。

 それにしても魔法のように編み出される作品の

晴らしさに、ただただ目を見張るばかりです。

 

 

 

 

 

 

 

 麻雀に

など、ひまわりに来られているみなさんの元気と

パワーを地域のみなさんに知っていただきたい。
 

「ひまわり粟生って、どんなとこ？」
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て「体験＆発表会」を計画します。

コロナ禍で外にうって出られなかった
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させましょう。
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くつしたを編んでくれ
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しています～♪
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つらいこむら返り、加齢とともに運動神経細胞が

減ると痙攣してつりやすくなります。

特に睡眠中に起こりやすいのは汗をかいて脱水傾向

にあり、心拍も減り血行が低下して筋肉が冷えてし

まうから。

対処法として力をぬく、痛くない角度で膝を立て

休息する、つった個所を温める、水分を多めに摂る

身体を冷やさないために出来るだけ湯船につかる。

 

 

特にマグネシウムが不足していると起こりやす

く、
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マグネシウムは、米ぬかや胚芽の部分に含まれて

います。

精製塩と違い天然塩は塩味の中にほんのり甘みが感

じられます。

海水のミネラルバランスに近い天然塩

無理なくミネラル補給してみるのはどうでしょう

か？
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＊製造方法やメーカーによって天然塩も含有ミネラ

ルが違います。

玄米より食べやすい胚芽精米に変えてみる
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