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お肌がもちもち！？♪

オリーブ公園

リゾートホテルオリビアン小豆島 にて昼食 かわしんの
ロゴ入り

クッキー！

気付いて

いただけた

でしょうか？

寒 霞 渓 日本で唯一、『空・海・山』を一度に眺望 お友達、ご近所の方と

一緒に信寿会旅行に行き

ませんか？新たに信寿会

に加入される方をご紹介

いただけると、加入者と

紹介者に素敵なプレゼント

を差し上げます！

夏バテ予防で暑い夏を乗り越えましょう！

◇◇夏バテになりやすい度チェック◇◇
予防をするためにも、まずはチェック
してみてください！！

□ 1. ひんやりしたところが好きで、冷房をかけた

部屋でついついゴロゴロしてしまう。

□ 2. 暑くなるとどうしても外に出る気がしない。

基本的に運動も好きではない。

□ 3. 暑くなると眠りにつきにくくなったり、生活が

不規則で睡眠時間がとれない。

□ 4. 食事が偏っているという自覚がある。

特に夏は麺類ばかりになってしまう。

□ 5. 暑いからといって、冷たい飲み物ばかり

気持ちよくなります

が、体を冷やしすぎ

てしまいます(~_~;)

いくつ当てはまりましたか？

対処法を参考にしてみてください！

～対処法～

▼涼しい所がお好きな人

体を冷やすといえば、冷房！ですが冷やしすぎに注意で

す。

冷房は28℃以上が良いのではないでしょうか。

タイマーを設定して、冷やしっぱなしを避けてみましょう。

▼暑いと眠れなくなる人、不規則な生活の人

寝不足は夏バテの原因になるので、夜になったら布団に

入り、リラックスしましょう。寝る前にゆっくりとお湯に

つかって半身浴をすると、体が程よくポカポカして眠りに

つきやすくなります。

▼暑いとすぐに冷たい飲み物に手が伸びてしまう人

日中の暑さで思わず冷たい飲み物をグイッと飲み干した

いところですが、すこし温かめのお茶に切り替えると体を

冷やしすぎず潤いを与えることができます。

▼あまり運動をせず、外に出ない人

家の中の掃除をして体を動かしたり、近所を散歩

するなど意識してプチ運動をしてみましょう！

また、室内で冷房により体を冷やしすぎると体調

を壊しやすくなるので足元にブランケットをかけた

り、カーディガンを羽織るなどしてみましょう。

▼食事が偏り、麺類ばかり食べてしまう人

火が通った料理を食べるようにすると冷え切った

体が元気になります！台所で調理をするだけで

汗をかきそうですが、煮物や味噌汁などじっくり

火を通した料理がオススメです。

また、野菜をしっかりとってビタミン不足を回避

しましょう。

こまめに水分補給を

して健康な夏を過ごし

ましょう！！

５/１３～５/２６の

期間中に６３７名が

参加されました！



石川　美海　さん

8 かわしん信寿会新聞号

細田　英城　くん

まだまだ不慣れなことが
多いですが、一生懸命頑
張りますのでよろしくお願
いします！窓口で声をか
けていただけると嬉しいで
す！

第 8 号

本部：業務部

第

まだまだ未熟ではありま
すが、『明るく笑顔あふれ
る接客』をモットーに日々
業務に励んでまいりま
す！今後ともよろしくお願
いいたします。

いつも笑顔を忘れず、一
生懸命頑張るのでよろしく
おねがいいたします。三
島支店でお待ちしており
ます！

常にお客様の立場で物事
を考え、満足していただけ
る接客を目指します。これ
からよろしくお願いいたし
ます。

　
４
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ら
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ど
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ま
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☆

かわしん信寿会新聞

篠原　美穂　さん

上分支店 南支店三島支店

　　　　いつも笑顔で
皆様をお待ちしております(*^_^*)

早く皆様のお役に立てる
よう、明るく笑顔で頑張り
ます！趣味は旅行で日本
全国を巡ることが夢です。
よろしくお願いします！

皆様のお力になれるよう
に、一生懸命頑張ってい
きたいと思います。店頭で
見かけましたらぜひお声
掛けください！

本店営業部

脇　裕弥　くん

本店営業部

森實　美耶　さん

藤田　希穂　さん

□のなかに入る数字は何でしょうか。 □のなかに入る文字は何でしょうか。

□のなかに入る文字は何でしょうか。
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□の中と同じものはどれでしょうか。


