
秋の入舘正を
募集します。

ぜひ一度、HPやFBを
ご覧ください！

　

残
暑
き
び
し
い
候
、
秋
の
入
り
口

は
特
に
心
を
穏
や
か
に
、
感
性
を
豊

か
に
育
て
ま
す
。
熱
中
す
る
稽
古
の

時
間
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
黙
想
を
す

る
と
気
持
ち
が
落
ち
着
き
な
が
ら
も

感
覚
が
研
ぎ
澄
ま
さ
れ
、
風
や
虫
の

音
の
変
化
が
自
然
と
身
に
沁
み
て
き

ま
す
。
求
め
な
く
と
も
、
探
し
に
行
か

な
く
と
も
、
感
じ
ら
れ
る
。
則
ち
「
知

足
」で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

Ｒ
男
と
Ｓ
男
は
前
一
色
道
場
で
の

週
２
回
の
稽
古
に
加
え
、
玉
姓
道
場

で
も
週
２
回
に
稽
古
に
励
み
ま
す
。

そ
れ
を
す
で
に
１
年
ほ
ど
継
続
し
て

き
た
で
し
ょ
う
か
。こ
の
２
人
は
運
動

に
関
し
て
は
不
器
用
で
ボ
ー
ル
遊
び

を
す
る
姿
を
見
る
と
心
配
に
な
る
ほ

ど
で
、
小
器
用
な
子
に
あ
っ
さ
り
と
負

け
て
し
ま
う
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

し
か
し
楽
観
的
と
も
い
え
る
彼
ら
の
性

分
も
手
伝
っ
て
、
負
け
た
悔
し
さ
よ
り

も
、
稽
古
で
き
る
楽
し
さ
の
方
が
大
き
い
よ
う
で
彼
ら
は
変
わ
ら
ぬ

ペ
ー
ス
で
稽
古
を
し
て
い
ま
す
。
一
方
で
大
人
は
「
勝
っ
て
欲
し
い
」

「
勝
た
せ
て
や
り
た
い
」と
い
う
思
い
か
ら
、つ
い
つ
い
口
う
る
さ
く
な
り

が
ち
で
す
。
子
ど
も
の
剣
道
で
意
欲
と
成
績
の
ど
ち
ら
を
優
先
す
べ
き

か…

も
ち
ろ
ん
競
技
と
し
て
見
れ
ば
、
勝
て
れ
ば
楽
し
く
な
り
ま
す
か

ら
こ
の
二
つ
は
密
接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。

　

性
格
を
示
す
と
き
に
「
マ
イ
ペ
ー
ス
」と
い
う
表
現
は
あ
ま
り
良
い
印

象
を
持
た
れ
ま
せ
ん
が
、
自
分
の
ペ
ー
ス
を
持
ち
コ
ツ
コ
ツ
と
積
み
重
ね

ら
れ
る
子
は
必
ず
輝
き
ま
す
。そ
の
な
か
で
も
不
器
用
な
子
ほ
ど
負
け

て
負
け
て
、
そ
れ
で
も
コ
ツ
コ
ツ
と
努
力
を
重
ね
、
節
目
で
成
果
を
出

し
大
き
な
自
信
を
得
て
い
く
姿
を
何
度
も
見
て
き
ま
し
た
。そ
れ
で
も

毎
度
の
こ
と
な
が
ら
、
真
に
子
ど
も
の
成
長
を
考
え
る
と
指
導
者
と
し

て
大
い
に
悩
み
ま
す
。

　

こ
れ
は
学
校
教
育
に
共
通
す
る
こ
と
を
最
近
知
り
ま
し
た
。
端
的

に
言
う
と
子
ど
も
の
意
欲
と
学
力
の
ど
ち
ら
を
優
先
す
る
か
と
い
う
こ

と
で
す
。こ
れ
は
明
治
の
学
制
公
布
か
ら
現
在
に
至
る
日
本
の
学
校

教
育
制
度
の
長
年
の
課
題
で
あ
り
、
意
欲
や
主
体
性
を
重
視
す
れ

ば
、
学
力
（
テ
ス
ト
ス
コ
ア
）の
低
下
を
招
き
、
学
力
を
重
視
す
れ
ば

思
考
力
・
判
断
力
や
人
間
形
成
（
い
じ
め
問
題
な
ど
）の
問
題
が
出
て

き
ま
し
た
。
そ
し
て
現
在
は
主
体
性
と
学
力
の
両
方
を
対
話
的
な
学

び
を
通
し
て
養
う
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

剣
道
の
理
念
に
は
剣
道
の
目
的
は
人
間
形
成
で
あ
る
こ
と
が
明
記

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
私
は
ど
の
程
度
実
践
で
き
て
い
る
か
と
自
問
す
る

と
、Ｒ
男
と
Ｓ
男
の
顔
が
浮
か
び
ま
す
。
彼
ら
が
成
果
を
得
て
自
信
を

つ
け
て
い
く
た
め
に
は
、
単
に
厳
し
く
た
た
き
込
め
ば
よ
い
わ
け
で
も
な

く
、
彼
ら
の
ペ
ー
ス
に
任
せ
て
楽
し
む
こ
と
を
優
先
す
れ
ば
よ
い
わ
け
で

も
な
い
で
し
ょ
う
。Ｒ
男
と
Ｓ
男
に
良
い
宿
題
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
彼

ら
の
笑
顔
に
自
信
が
現
れ
る
こ
と
を
願
い
、
私
達
指
導

者
こ
そ
努
力
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

　

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
。

　大豆が熟す前の未熟果が

「枝豆」です。“畑の肉 ”といわ

れるほど高い栄養価が特徴。

　枝豆といえば、ビールのつ

まみですが、実は、栄養面での

相性も最適です。エダマメの

豊富なビタミン類とたんぱく

質に含まれるアミノ酸メチオニンがアルコールの分解を進

め、肝臓への負担を軽くしてくれるといわれています。

　一般的な枝豆は、うぶ毛が白い白毛種ですが、最近では、

地方在来品種の茶豆や黒豆も流通するようになり、独特のう

ま味が人気を集めています。

　枝から切り離すと一気に味が落ちるのでなるべく枝つきを

購入しましょう。さやと茎のつなぎ目が茶褐色になっていな

いもの、豆がふっくらとしているものを選ぶのがコツです。

058-247-3676
お問い合わせは雙 雙柳舘 淺川道場

岐阜市野一色 4-8-1

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。

子どもの汗と笑顔は
の宝

カラダすっきり！
イキイキ！

カラダすっきり！
イキイキ！ 健康サプリ健康サプリ健康サプリ

ビールとの相性抜群
栄養価の高い“畑の肉”

副舘長 淺川 正堂

道場HPは
コチラ➡➡

道場FBは
コチラ➡➡

暮らし●知恵の

今年の夏は、いつも以上に脱水症状にご注意を！
● マスクをしていると喉の渇きが感じにくいので、こまめに水分補給を！
● “水分の貯蔵庫”といわれる筋肉が減ると脱水しやすくなる。
 運動不足にも要注意！
● 脱水状態は免疫力低下につながりやすい。

《熱中症予防ポイント》
❶ 毎日の食事は健康の源です。きちんとした食事を心がけましょう。 
❷ 喉が渇いたなと感じる前に水分摂取を！（多量のカフェイン摂取は控えましょう） 
❸ 災害時に備えて経口補水液を１人あたり１日２本×3 日分を常備しましょう。 
❹ クーラーを上手に活用しましょう。 
❺ 換気をこまめにし、湿度も高くならないように注意してください。 
❻ 疲労も熱中症リスクになります。快適な環境での快眠を♪♪
❼ 人混みを避けた散歩や室内での軽い運動を行いましょう。


