
より多くの方に
通っていただけるように、

稽古時間を一部変更しました。
詳しくは道場ＨＰを
ご覧ください。

　そろそろ寒さも気になる季節となっ
てまいりましたが、実は脱水はこの季
節にも起こります。しかもこの、かくれ脱
水の特徴は、「夏場のように野外では
なく、室内で起こる」ということです。

　室内でも、注意していないと脱水症
状が起きてしまうのには二つの理由が
あります。それは、夏に比べ過ごしやす
いと感じるために、室内の温度調整を
怠ってしまうことと、季節の変わり目は
気温差も激しく体内の水分が不足しが
ちになることです。

柿は10～11月が最も美味しい時期です。「柿が赤くなれば医者が青くなる」と言われるほど栄養価が高く、
ビタミンＣも豊富。その他にも次のような特徴があります。

柿のうれしい特徴
●血液がサラサラに
●免疫力が高まり風邪を引きにくくなる
●動脈硬化や脳梗塞の予防も期待できる
●血圧を下げる効果もアリ
●食物繊維が腸内環境を改善し、便秘の解消も
●コレステロール値を下げる働きがある

栄養豊富で体にも良い柿
旬の味覚を

味わいたいものですね

かくれ脱水を防ぐには？
● 水やお茶を積極的に飲む
コーヒーやアルコールは利尿作用があ
るので控えてください

● フルーツやゼリーを食べる
水分を多く含むデザートなども水分補
給にオススメです

私、登田が通う剣道の師匠に、日ごろ子供達へ
お話している徒然を書いて頂いてます。

058-247-3676
お問い合わせは

子どもの汗と笑顔は
の宝

稽古の様子や
開催場所につ
いてはコチラ
▶▶▶▶▶▶

雙 雙柳舘 淺川道場
岐阜市野一色 4-8-1

　

秋
も
足
早
に
す
ぎ
、
今
年
も
残
り
あ
と
わ

ず
か
と
な
り
ま
し
た
。
師
走
と
言
わ
れ
る
だ

け
あ
っ
て
、
寒
さ
も
忘
れ
る
ほ
ど
忙
し
い

日
々
で
す
。　

　

前
一
色
の
道
場
は
剣
道
と
花
柳
流
の
修

練
の
場
と
し
て
だ
け
で
は
な
く
、「
子
ど
も

達
が
帰
っ
て
来
ら
れ
る
家
を
作
る
」と
願
い

を
込
め
て
先
代
夫
婦
が
建
て
ま
し
た
。
元
旦

稽
古
に
は
、
高
校
や
大
学
で
頑
張
っ
て
い
る

子
や
県
内
外
で
活
躍
す
る
社
会
人
な
ど
、

大
き
く
な
っ
た
「
子
ど
も
達
」
が
た
く
さ
ん

帰
っ
て
き
て
く
れ
ま
す
。
そ
う
し
た
背
中
は

小
中
学
生
に
良
質
な
刺
激
を
与
え
て
く
れ

ま
す
。
稽
古
に
お
い
て
子
ど
も
達
は
先
輩
方

に
懸
か
る
の
で
す
か
ら
必
死
な
表
情
で
す
。

し
か
し
、
稽
古
が
終
わ
る
と
自
然
と
仲
間
同

士
や
憧
れ
の
先
輩
の
近
く
に
集
ま
り
，会
話

を
弾
ま
せ
ま
す
。ひ
と
昔
は
大
人
も
皆
で
お

神
酒
を
い
た
だ
い
て
近
況
報
告
に
花
を
咲
か

せ
、
名
残
惜
し
そ
う
に
家
路
に
つ
い
て
い
ま
し

た
。
現
在
は
温
か
い
お
茶
を
み
な
で
い
た
だ

く
の
み
で
す
が
、
変
わ
ら
ず
賑
や
か
で
楽
し

気
な
様
子
で
す
．

　

子
ど
も
も
大
人
も
剣
道
を
通
じ
て
す
ば

ら
し
い
仲
間
に
出
会
っ
て
く
れ
た
こ
と
、
再

開
を
果
た
せ
ば
、
剣
を
交
え
て
心
を
通
わ
せ

ら
れ
る
仲
で
あ
る
こ
と
は
本
当
に
素
晴
ら
し

い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　

今
は
個
が
尊
重
さ
れ
る
あ
ま
り
、
年
長

者
の
背
中
か
ら
学
ぶ
こ
と
や
胸
を
借
り
る
機

会
は
減
っ
て
い
く
一
方
で
す
。
多
く
の
人
や

異
年
齢
の
人
が
集
ま
る
と
互
い
に
少
々
窮

屈
な
思
い
を
す
る
と
こ
ろ
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
自
分
が
い
ろ
い
ろ
な
ご
縁
に
よ
っ

カラダすっきり！
イキイキ！

カラダすっきり！
イキイキ！

て
生
か
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
学
ぶ
た
め
に
も

貴
重
な
場
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

少
し
で
も
健
康
に
，そ
し
て
丈
夫
に
「
子

ど
も
達
」
を
迎
え
ら
れ
る
よ
う
に
、
忙
し
さ

に
惑
わ
さ
れ
ず
、
精
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

子
ど
も
達
が
、
剣
道
を
通
じ
て
、つ
よ

く
、
豊
か
に
育
つ
こ
と
を
願
い
ま
す
。

健康サプリ健康サプリ健康サプリ 秋の味覚♪♪ 柿を食べましょう の巻

副舘長
淺川 正堂

暮らし●知恵の

道
場
の
仲
間
は
家
族かくれ脱水はどうして起こる？

季節の変わり目です。かくれ脱水にご注意を！


