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と
日中はまだまだ夏のように暑いですが、朝晩はだいぶ涼しくなり、過ごしやすくなってきましたね。
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皆さんは、夏の疲れが出やすいこの時期、体調などを崩されてはいませんか？
大切な人を亡くして悲しみの中にいらっしゃる方は、他の方達以上に体力が

低下しやすく、免疫力も低下するなど、疲れやすくなったり、風邪をひきやすく

なったり、持病が悪化したり、今まで自分が体験したことも無いような病気にな

ったり、症状を示したりしやすくなります。

大切な人を亡くすということは、悲しい、つらい、寂しい等の心の状態だけで

なく、体の変化や行動の変化も、本当に様々な変化を引き起こします。

引き起こす程、人生の中で最大ともいえる大きな衝撃であり、ストレスフルな

出来事なのです。

あまりの悲しみや生きづらさに、他者をうらやんだり、憎んだりして、「自分が

こんな気持ちになるなんて・・・」とか、「自分がこんな嫌な人間だったとは・・・」と、ご自分の気持ちにショックを感じたり、自己嫌悪になったり、自責感情をお持ちではありませんか？
でも、こういう気持ちは、大切な人を亡くした人達にとっては、ごくごく自然な思いですし、そういう気持ちを持つことで、ご自分の心の状態を更に悪化させてしまうことを、無意識のレベルで、自力で防いでもいるのです。

さまざまな体の変化や行動の変化も同じように、自分自身を守っていることでもあるのです。
ですから、今のあなたご自身の状態を、先ずは何よりも、ご自分が大切に受け入れて差し上げてくださいね。
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≪昭和生涯学習センターへの案内図≫
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【交通機関のご案内】
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★少しだけ前向きになれた・・・方々を対象に・・・
「「第６回少し前向きな気持ちになり、≪これから≫の生き方などについて分かち合いたい方の集い」を開催します！
お待たせ致しました！皆様からのご要望の高い、≪少しだ前向きになれたかなぁ・・・の方々を対象にした集い≫を、１１月２５日日曜日の午前中に、下記のように開催します。

今回は、皆様がお話になる時間をいつもより少し削って、
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『あなたから亡くなった大切な人宛ての手紙』、そして、『亡くなった大切な人からあなた宛ての手紙』を、綴ってみたいなと思っています。
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　　本当に朝晩、特に夜中や明け方は涼しくなってきて、少し寒いと感じる日もありますね。

　　上記にもありますように、この時期、思いもしないうちに「秋バテ」になって

しまいがちです。特に、皆さんのように、大切な人を亡くすと、他の人達以上に、

体力も免疫力も気力も低下しがちです。

　　これから一日一日と晩秋、そして冬に向かっていきます。夜も長くなっていき、

寒さと共に、その長さがつらく、厳しく感じられる季節になっていきます。

　　どうぞ、くれぐれも、今まで以上にご自分のお体をお心をいたわって差し上げてくださいね。　　　　　　近藤浩子　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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❤ゆきあかりの会の集いへご参加くださった皆様へ❤
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★次回のゆきあかりの会のご案内です！　　　











【日程と会場】


第４１回　　２０１２年１１月２５（日）　昭和生涯学習ｾﾝﾀｰ３階　　第３集会室


〒466-0023　名古屋市昭和区石仏町1-48　(地下鉄鶴舞線及び桜通線「御器所（ごきそ）」駅下車)


☆　会場への交通案内は次ページの地図をご覧くださいね！！


【時間】　　１３時１５分に開始し、１６時までには終了致します（受付；１３時～）。





【ご参加のお申し込み方法】


参加のお申し込みは、二日前の金曜日までに、事務局：近藤浩子宛てにお申し込みください。


２回目以降の方も、出席者数を把握する為にご連絡をくださいね❤


参加費はお一人１０００円です。当日、会場の受付でお支払いください。
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◆地下鉄鶴舞線及び桜通線


「御器所」駅下車


②番出口から南へ300M


③番出口から南東へ300Ｍ





◆集い開始：１３時１５分～


（受付開始：１３時～）





◆個人住宅やマンション等が並ぶ街の中にある、３階建てのレンガ色（茶色）の建物です。





�





【日程と会場】


第６回　　　２０１２年１１月２５日（日）　　　昭和生涯学習センター　第３集会室


〒466-0023　名古屋市昭和区石仏町1-48　(地下鉄鶴舞線及び桜通線「御器所」駅下車）


１０時開始　～　１２時００分終了　（受付；９時４５分～）。


【ご参加のお申し込み方法】


参加のお申し込みは、１１月２３日金曜日までに、事務局：近藤浩子宛てにお申し込みください。


参加費はお一人１０００円です。当日、会場の受付でお支払いください。　


＊なお、午前中の分かち合いの集いにご参加なさった方は、午後の集いへのご参加は、


ご遠慮くださいますようお願い申し上げます。


 午前と午後の両方にご参加なさるのは、非常に激しい疲労感が懸念されますので、


臨床心理士として、私はお勧めできません・・・。どうぞご了承ください。
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『県民生活プラザ』をご存じですか？





　　『県民生活プラザ』とは、愛知県が県民の皆さんをサポートする為に、県政


への問い合わせや県営住宅の申込書の配布をはじめ、交通事故に関する


問題や民事上の法律問題、医療についての疑問・苦情、職場での悩み事・困り


事、多重債務の相談や消費生活問題の相談等を、無料で行っている所です。


　また、専門的な相談や犯罪による被害を受けられた方等、どこへ相談して


良いのか分からず、またその相談窓口がどこにあるのか、なかなか分かりにく


いですよね。


「どこへ相談して良いのか分からない？」という方々の為にも、相談窓口の


総合案内も行っています。


『県民生活プラザ』は、名古屋市中区の中央県民


プラザの他に、一宮市、津島市、半田市、岡崎市、


豊田市、新城市、豊橋市にもあります。


生活上の困り事や相談したいことなどが起こった


時に、お住まいに近い『県民生活プラザ』に一度、


足を運ばれてみてはいかがでしょうか？


相談内容によっては、電話相談だけでなく、予約


制の面接相談も行っています。


県民生活プラザの場所のご案内


県民生活プラザの名称�
県民生活プラザの受付�
�
中央県民生活プラザ


〒460-8501名古屋市中区三の丸3-1-2


           　愛知県自治センター１階�
月～金曜日　９：００～１７：１５


土・日曜日 　９：００～１６：３０


電話　０５２－９６２－５１００�
�
尾張県民生活プラザ


〒491-0859　一宮市本町4-3-1　　ルポ・テンサンビル４階�
月～金曜日　９：００～１７：１５


電話　０５８６－７１－５９００�
�
海部県民生活プラザ


〒496-8531　津島市西柳原町1-1　 海部総合庁舎１階�
月～金曜日　９：００～１７：１５


電話　０５６７－２４－２５００�
�
知多県民生活プラザ


〒475-8501　半田市出口町1-36　　知多総合庁舎１階�
月～金曜日　９：００～１7：１５


電話　０５６９－２３－３９００�
�
西三河県民生活プラザ


〒444-8551　岡崎市明大寺本町1-　西三河総合庁舎１階�
月～金曜日　９：００～１７：１５


電話　０５６４－２７－０８００�
�
豊田加茂県民生活プラザ


〒471-0026　豊田市若宮町1-57‐1　　Ａ館Ｔ－ＦＡＣＥ７階�
月～金曜日　９：００～１７：１５


電話　０５６５－３４－６１５１�
�
新城設楽県民生活プラザ


〒444-1365　新城市字石名号20-1　新城設楽総合庁舎１階�
月～金曜日　９：００～１７：１５


電話　０５３６－２３－８７００�
�
東三河県民生活プラザ


〒440-8515　豊橋市八町通5-4　　　東三河総合庁舎１階�
月～金曜日　９：００～１７：１５


電話　０５３２－５２－７３３７�
�



＊各相談の受付日時等については、それぞれの県民生活プラザのへお尋ねくださいね。
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「夏の疲れ（秋バテ）」への対処法のご紹介





　日中はまだまだ太陽が眩しく、エアコンが必要なくらい暑いのに、朝晩はとても涼しくなり、一日のうちの気温差が大きくなってきた今頃は、夏の暑さからくる疲れがとても出やすい時期でもあります。


　体調の崩れや不調を訴える人が多くなってきたり、夏バテが長引いて、秋になっても疲れやだるさ等が続いている人もいます。


　特に最近はエアコンの普及で、体温調節がうまくいかずに、体が必要以上に冷えてしまったり、外との温度差の大きさに自律神経が失調状態になったりもしがちです。


また、暑さの為に、冷たい食べ物や冷たい飲み物をたくさん摂取したことで、胃腸の温度が下がり、その働きが悪くなってしまっていることが多いものです。





≪秋バテの主な症状≫


◆だるさや疲れがずっと続いている　　　◆肩こり　　　　◆風邪気味のような症状


◆食欲が無かったり、冷たい物や甘い物が無性に食べたくなる　　◆食欲不振　等々…





≪秋バテの主な解消法≫


◆温かいスープなどを飲んで体を温める 


弱った胃腸をいたわり、体を温める食生活を送ることが大切です。


食べやすく消化吸収の良いスープ系の食べものや、体を温める効果を持つ


カレーライス等スパイス系の食事もお勧めです。


◆入浴で体を温める 


ゆっくり湯船につかるなど、時間をかけてじんわり体を温めれば、疲れも


取れて効果的です。足湯は特にお奨めです！！


◆軽い運動を行う


朝夕の涼しい時間帯を選んでウォーキングや軽い運動をし、適度に汗を


かくことも大切です。


◆「爪揉み」のお奨め


　　自立神経を整えるには、爪を揉むと良いそうです。揉む方法は、爪の生え際を、もう片方の指で挟み


１０秒ずつ揉むだけです。　『出典� HYPERLINK "http://www.kd-f.co.jp/koujin-yahatah/t_aheat.html" \t "_blank" �「夏バテ」ならぬ「秋バテ」対策【広島市佐伯区　調剤薬局】康仁薬局　八幡東店�』
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＜ゆきあかりの会　事務局＞


　　　　　　　　　　　代表　　近藤浩子（臨床心理士）　　Phone　　０９０－３９０９－４５１５





ＦＡＸ　　０２０－４６６９－４２０６　　　　  e-mail   yukiakarinokai@yahoo.co.jp　�＜ゆきあかりの会＞ホームページ　　　　　   http://www.will.obi.ne.jp/yukiakari/
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