
 
 

  
  

 

 

 

 

気温も上がり暖かくなってきましたね。 

みかんの丘近隣でも梅の花が咲き始め、春が近づいているんだなと感じます。 

 しかし、寒暖差も激しくまだまだ油断できない日が続いています。 

 冬場は血管の伸縮が多く脳梗塞のリスクが高くなります。皆さんは脳梗塞の発

生が多い時間帯を知っていますか？ 

脳梗塞は睡眠中と朝の起床時に集中して起こります。 血のかたまり（血栓）は明

け方にできやすいので、 寝る前に水をコップ 1 杯飲む習慣をつけましょう。 水分

は一度にたくさんとるよりも１回 200ml をこまめ にとるほうが体に負担なく取り込

まれます。習慣はなかなか変えることはできませんが、意識してみてください♪ 
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3月3日は豪華なちらし寿司でした！ 
ひなあられを配り、皆さんで季節を感じながら賑わいました♪ 
 
 
 
 
 

                                   
 

もうすぐ春ですね🌸🌸 

ひな祭り 
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