
理事会
専門部会・委員会
広報委員会
会員研修委員会
女性委員会
就業開拓委員会
安全・適正就業委員会
衛生委員会

広報紙発行
事務局だより発行
会員接遇研修会
入会希望者説明会
清掃奉仕作業
栃シ連による研修会等

全シ協による研修会等

その他講習会等

■
■
　
　
　
　
　
■

■
　
■
■
■
■

■

■

❻11/20　❼1/15

❹11/12　❺12/10　❻1/7

❹12/2

❹10/31　❺11/28
❼10/28　❽11/18　❾12/18
101/22

❷10/7　  ❸1/27
❶10/30   ❷11/20　❸12/11
随時
10/9
10/17 事務局長会議及び役職員研修
10/23 事務担当者会議
1/20 第2回職員研修
11/17 シルバー事業情報交換会議
11/20 シルボンヌ全国大会2025 in宮城
1/16 職業紹介責任者講習
10/7 AED講習
10/16 スマホ教室
10/23 となりのふるさと巡り
11/27 シルバークッキング
12/12 お茶べりサロン
12/18 切り絵教室
12/19 そば打ち教室
1/15 AED講習
1/20 スマホ教室

　10月9日（木）9時から道路のごみ拾い活動を実施しました。理事長あいさつの後に分担場所ごと
に3班に分かれました。参加者一人一人に安全ジャンパー、軍手、ごみ袋が渡されました。
　私の班はシルバーから南へ菊沢川を渡り、ミニストップを左へ曲がり、そして大橋町交番の前を
通って博物館の駐車場まで歩きました。歩道にごみは落ちていませんでしたが、植え込みの中には
コーヒーの空き缶やたばこの吸いがらがあり、また、風で飛ばされてきたのか段ボールなどを拾い
集めました。
　秋晴れの下、活動には絶好のお天気で尊い汗をかきました。また、仲間たちと一緒に活動すること
は、仲間意識を高める上でも素晴らしい活動だと思いました。　　　　　　　　　　　　　（永井）

　
ハ
ン
ド
メ
イ
ド

ク
ラ
ブ
は
、毎
月

第
一
・
第
三
水
曜

日
の
十
三
時
三
十

分
か
ら
十
五
時
三

十
分
ま
で
、ワ
ー

ク
プ
ラ
ザ
で
生
活
用
品
や
小
物
、季
節
の
飾

り
、バ
ッ
グ
等
を
制
作
し
て
い
ま
す
。女
性
十

五
名
が
所
属
し
て
お
り
、お
し
ゃ
べ
り
を
交

え
な
が
ら
楽
し
く
活
動
中
で
す
。

　
趣
味
の
物
作
り
を
楽
し
み
、互
い
に
共
有

で
き
る
場
所
が
あ
る
こ
と
は
、私
た
ち
に

と
っ
て
大
切
な
健
康
維
持
に
つ
な
が
る
元
気

の
源
だ
と
思
い
ま
す
。先
輩
は
経
験
豊
富
で

知
恵
や
ア
イ
デ
ア
も
素
晴
ら
し
く
、そ
の
制

作
に
取
り
組
む
姿

勢
は
と
て
も
勉
強

に
な
り
ま
す
。

　
作
品
は
、ワ
ー
ク

プ
ラ
ザ「
ふ
れ
あ
い

シ
ョ
ッ
プ
」と
事
務

所
に
て
販
売
し
て

い
ま
す
。是
非
お
立

ち
寄
り
下
さ
い
。
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清掃奉仕作業清掃奉仕作業清掃奉仕作業
　シルバーライフにあなたの作品を掲載しま
せんか？  例えば…
● 私の趣味紹介
　（俳句や書、絵画、手芸、生け花等何でも）
● ちょっと伝えたいこんなこと
　（旅行記、就業体験記、日々のあれこれ等）
　テーマは自由、ペンネームでの掲載も可能
です。詳しくは事務局までご連絡ください。
お待ちしております！

投稿作品大募集！投稿作品大募集！投稿作品大募集！

佐野市シルバー人材センター会報

佐野市大橋町 3212‒30　　TEL（0283)23‒7765　FAX（0283)23‒7789
第 号46
令和8年 1月

ハ
ン
ド
メ
イ
ド
ク
ラ
ブ

ハ
ン
ド
メ
イ
ド
ク
ラ
ブ

ハ
ン
ド
メ
イ
ド
ク
ラ
ブ

班
長
　津
久
井
　礼
子

（令和７年10月～令和８年1月）（令和７年10月～令和８年1月）

● 毎日同じ時刻に起きて、屋外や窓際
で日光を浴びる

● 毎日同じ時間帯に体を動かす
● 夜はスマホなど明るい光を浴びる
　 のを避け、毎日同じ時刻に寝る

健康コラム健康コラム健康コラム
ほっと
ひと息

冬…温度：18～22度　湿度：45～60％
夏…温度：25～28度　湿度：55～65％

心身の健康を保とう！
生活リズムをつくる自己管理術

業務日誌業務日誌

適切な室内の温度・湿度の目安



　
九
月
二
十
六
日
に
、女
性
委
員
会
主
催
の
防
災
料
理
教
室
を

開
催
し
ま
し
た
。今
回
は
、災
害
が
発
生
し
た
場
合
を
想
定
し
、

ポ
リ
袋
と
カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
を
使
っ
て
、ご
は
ん
と
み
そ
汁
を
作
り

ま
し
た
。さ
ら
に
、火
を
使
わ
ず
に
簡
単
に
作
れ
る
ト
マ
ト
コ
ン

ビ
―
フ
の
実
演
や
、温
め
な
く
て
も
お
い
し
い
備
蓄
用
レ
ト
ル
ト

カ
レ
ー
の
紹
介
も
あ
り
ま
し
た
。災
害
時
に
役
立
つ
食
品
や
調
理
の

工
夫
を
知
る
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

ビ
ニ
ー
ル
袋
の
使
い
方
が
勉
強
に
な
り

ま
し
た
。

自
宅
で
も
や
っ
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

身
近
な
材
料
等
を
使
用
し
て
災
害
時

の
食
事
を
作
る
こ
と
が
と
て
も
た
め
に

な
り
お
い
し
く
い
た
だ
い
て
、メ
ニュ
ー
も

良
か
っ
た
で
す
。

●●● 防
災
料
理
教
室

防
災
料
理
教
室

防
災
料
理
教
室

　
十
月
七
日
に
Ａ
Ｅ
Ｄ
講
習
会
が
行
わ
れ

ま
し
た
。佐
野
市
消
防
本
部
よ
り
講
師
を

お
招
き
し
、正
し
い
心
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
の

方
法
や
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
使
い
方
を
教
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。訓
練
用
Ａ
Ｅ
Ｄ
と
人
形
を

使
っ
て
、倒
れ
て
い
る
人
を
発
見
し
て
か
ら

Ａ
Ｅ
Ｄ
を
使
用
す
る
ま
で
の一連
の
流
れ
を

実
際
に
体
験
し
ま
し
た
。

●●
見
た
だ
け
で
は
分
か
ら
な
か
っ
た
と

思
う
。一
度
実
際
に
経
験
し
て
非
常
に

良
か
っ
た
。

Ａ
Ｅ
Ｄ
の
使
い
方
が
よ
く
分
か
り
、

心
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
が
大
変
重
要
だ
と

理
解
し
た
。

Ａ
Ｅ
Ｄ
講
習
会

Ａ
Ｅ
Ｄ
講
習
会

Ａ
Ｅ
Ｄ
講
習
会
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参
加
者
の
声

参
加
者
の
声

　「
う
ま
い
！
自
分
で
作
っ
た
料
理
は
最

高
だ
な
！
よ
し
、皆
さ
ん
と
一
緒
に
仕
事

を
し
、和
気
あ
い
あ
い
の
料
理
教
室
へ
参

加
で
き
る『
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
』

へ
入
会
す
る
ぞ
！
」と
初
め
て
参
加
し
た

壮
年
の
声
。十
一月
二
十
七
日
、佐
野
日

本
大
学
短
期
大
学
に
て
、旬
の
食
材
を

使
っ
た
免
疫
力
を
高
め
る
料
理
教
室
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。(

船
田)

■ 

ぽ
か
ぽ
か
根
菜
ご
は
ん

■ 

さ
つ
ま
芋
の
豆
乳
ス
ー
プ

■ 

鮭
と
キ
ノ
コ
の
ホ
イ
ル
包
み

■ 

か
ん
ぴ
ょ
う
と
野
菜
の
ご
ま
マ
ヨ
和
え

シ
ル
バ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ

シ
ル
バ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ

シ
ル
バ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ

●●
や
さ
し
い
味
で
お
い
し
か
っ
た
で
す
。

毎
日
の
献
立
に
取
り
入
れ
て
い
き
た
い
。

参
加
者
の
声

米が入ったポリ袋を
鍋に入れていく
米が入ったポリ袋を
鍋に入れていく 防災用品の紹介防災用品の紹介

カルピスの巨大ボトルと一緒にカルピスの巨大ボトルと一緒に

バナナの花バナナの花

新
年
あ
い
さ
つ

理
事
長
　
鈴
木
　
弘

　
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
佐
野
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
関
係
者
の
皆
様
に

は
、健
や
か
に
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し

上
げ
ま
す
。

　
平
素
は
、当
セ
ン
タ
ー
の
事
業
運
営
に
格
別
の
ご
理

解
と
ご
協
力
を
賜
り
、厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
三
月
よ
り
、新
事
務
所
で
の
業
務
が
ス
タ
ー
ト

し
、充
実
し
た
活
動
拠
点
が
確
立
さ
れ
ま
し
た
。六
月
に

は
、新
役
員
が
選
任
さ
れ
、新
体
制
と
な
り
、積
極
的
な

事
業
運
営
が
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
更
に
、十
月
に
は
、佐
野
市
と「
健
康
長
寿
づ
く
り
に

関
す
る
連
携
協
定
」お
よ
び「
高
齢
者
の
見
守
り
に
関
す

る
協
定
」を
締
結
し
ま
し
た
。今
後
は
今
ま
で
以
上
に
会

員
の
皆
様
が
安
心・安
全
の
も
と
、生
き
が
い
を
も
っ
て

活
動
出
来
る
よ
う
、幅
広
い
環
境
作
り
に
、全
力
で
取
り

組
ん
で
参
り
ま
す
。

　
今
年
は「
午
年
」で
す
。情
熱
と
行
動
力
で
力
強
く
駆

け
抜
け
る
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
、心
よ
り
お
祈
り
申

し
上
げ
ま
す
。本
年
も
昨
年
同
様
、共
働・共
助
に
よ
り
、

ご
協
力
頂
け
ま
す
よ
う
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
十
月
二
十
三
日
、「
と
な
り
の
ふ
る
さ
と
巡
り
」に
参
加

し
ま
し
た
。髙
瀬
委
員
長
に
挨
拶
を
頂
き
、和
や
か
な
雰

囲
気
で
館
林
の
カ
ル
ピ
ス
み
ら
い
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
へ
出
発

し
ま
し
た
。

　
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
で
は
、工
場
内
の
広
い
建
物
と
、一
分
間

に
九
百
本
の
カ
ル
ピ
ス
が
流
れ
る
大
き
な
機
械
に
感
動
と

驚
き
で
し
た
。記
念
写
真
を
全
員
で
撮
っ
た
り
、美
味
し
い

お
土
産
を
買
っ
た
り
し
て
楽
し
い
時
間
で
し
た
。ま
た
、道

の
駅
ま
え
ば
し
赤
城
へ
向
か
う
車
中
で
見
た
風
景
は
、私

に
と
っ
て
四
十
年
ぶ
り
で
、懐
か
し
さ
で
胸
が
い
っ
ぱ
い

に
な
り
ま
し
た
。

　
道
の
駅
ま
え
ば
し
赤
城
の
温
室
で
は
、「
グ
ロ
ス
ミ
ッ

シ
ェ
ル
」と
い
う
種
類
の
バ
ナ
ナ
が
二
百
四
十
八
本
植
え

ら
れ
て
い
ま
す
。そ
の
花
は
赤
紫
色
で
一
メ
ー
ト
ル
ぐ
ら

い
あ
り
驚
き
ま
し
た
。農
薬
を
使
わ
ず
に
栽
培
さ
れ
て
い

て
、係
の
人
に
よ
る
と
バ
ナ
ナ
一
本
が
五
百
円
か
ら
千
円

程
す
る
そ
う
で
す
。グ
ロ
ス
ミ
ッ
シ
ェ
ル
は
か
つ
て
沖
縄

の
方
で
生
産
さ
れ
て
い
ま
し
た
。一
九
五
〇
年
代
に
パ
ナ

マ
病
に
よ
っ
て
枯
れ
日
本
で
は
見
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た

が
、二
〇
一
六
年
頃
か
ら
奇
跡
の
品
種
と
し
て
栽
培
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。上
品
な
甘
さ
や
香
り
と
程
よ
い

酸
味
が
あ
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。青
い
バ
ナ
ナ
は
一
房
に

約
百
本
〜
三
百
本
も
実
り
、三
十
キ
ロ
グ
ラ
ム
に
も
な
る

た
め
収
穫
は
体
力
勝
負
だ
そ
う
で
す
。黄
色
い
バ
ナ
ナ
に

な
る
ま
で
に
さ
ら
に
二
週
間
ほ
ど
経
っ
て
か
ら
、お
店
や

家
庭
に
届
け
ら
れ
ま
す
。私
も
、お
土
産
で
い
た
だ
い

た
青
い
バ
ナ
ナ
を
二
週
間
お
い
て
か
ら
と
て
も
美
味

し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。バ
ス
の
中
で
は
、皆
さ
ん
と

合
唱
も
し
て
楽
し
い
一
日
の
思
い
出
に
な
り
ま
し
た
。 

(

今
井)

と
な
り
の

に
参
加
し
て

ふ
る
さ
と
巡
り
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米が入ったポリ袋を
鍋に入れていく
米が入ったポリ袋を
鍋に入れていく 防災用品の紹介防災用品の紹介

カルピスの巨大ボトルと一緒にカルピスの巨大ボトルと一緒に

バナナの花バナナの花

新
年
あ
い
さ
つ

理
事
長
　
鈴
木
　
弘

　
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
佐
野
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
関
係
者
の
皆
様
に

は
、健
や
か
に
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し

上
げ
ま
す
。

　
平
素
は
、当
セ
ン
タ
ー
の
事
業
運
営
に
格
別
の
ご
理

解
と
ご
協
力
を
賜
り
、厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
三
月
よ
り
、新
事
務
所
で
の
業
務
が
ス
タ
ー
ト

し
、充
実
し
た
活
動
拠
点
が
確
立
さ
れ
ま
し
た
。六
月
に

は
、新
役
員
が
選
任
さ
れ
、新
体
制
と
な
り
、積
極
的
な

事
業
運
営
が
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
更
に
、十
月
に
は
、佐
野
市
と「
健
康
長
寿
づ
く
り
に

関
す
る
連
携
協
定
」お
よ
び「
高
齢
者
の
見
守
り
に
関
す

る
協
定
」を
締
結
し
ま
し
た
。今
後
は
今
ま
で
以
上
に
会

員
の
皆
様
が
安
心・安
全
の
も
と
、生
き
が
い
を
も
っ
て

活
動
出
来
る
よ
う
、幅
広
い
環
境
作
り
に
、全
力
で
取
り

組
ん
で
参
り
ま
す
。

　
今
年
は「
午
年
」で
す
。情
熱
と
行
動
力
で
力
強
く
駆

け
抜
け
る
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
、心
よ
り
お
祈
り
申

し
上
げ
ま
す
。本
年
も
昨
年
同
様
、共
働・共
助
に
よ
り
、

ご
協
力
頂
け
ま
す
よ
う
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
十
月
二
十
三
日
、「
と
な
り
の
ふ
る
さ
と
巡
り
」に
参
加

し
ま
し
た
。髙
瀬
委
員
長
に
挨
拶
を
頂
き
、和
や
か
な
雰

囲
気
で
館
林
の
カ
ル
ピ
ス
み
ら
い
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
へ
出
発

し
ま
し
た
。

　
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
で
は
、工
場
内
の
広
い
建
物
と
、一
分
間

に
九
百
本
の
カ
ル
ピ
ス
が
流
れ
る
大
き
な
機
械
に
感
動
と

驚
き
で
し
た
。記
念
写
真
を
全
員
で
撮
っ
た
り
、美
味
し
い

お
土
産
を
買
っ
た
り
し
て
楽
し
い
時
間
で
し
た
。ま
た
、道

の
駅
ま
え
ば
し
赤
城
へ
向
か
う
車
中
で
見
た
風
景
は
、私

に
と
っ
て
四
十
年
ぶ
り
で
、懐
か
し
さ
で
胸
が
い
っ
ぱ
い

に
な
り
ま
し
た
。

　
道
の
駅
ま
え
ば
し
赤
城
の
温
室
で
は
、「
グ
ロ
ス
ミ
ッ

シ
ェ
ル
」と
い
う
種
類
の
バ
ナ
ナ
が
二
百
四
十
八
本
植
え

ら
れ
て
い
ま
す
。そ
の
花
は
赤
紫
色
で
一
メ
ー
ト
ル
ぐ
ら

い
あ
り
驚
き
ま
し
た
。農
薬
を
使
わ
ず
に
栽
培
さ
れ
て
い

て
、係
の
人
に
よ
る
と
バ
ナ
ナ
一
本
が
五
百
円
か
ら
千
円

程
す
る
そ
う
で
す
。グ
ロ
ス
ミ
ッ
シ
ェ
ル
は
か
つ
て
沖
縄

の
方
で
生
産
さ
れ
て
い
ま
し
た
。一
九
五
〇
年
代
に
パ
ナ

マ
病
に
よ
っ
て
枯
れ
日
本
で
は
見
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た

が
、二
〇
一
六
年
頃
か
ら
奇
跡
の
品
種
と
し
て
栽
培
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。上
品
な
甘
さ
や
香
り
と
程
よ
い

酸
味
が
あ
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。青
い
バ
ナ
ナ
は
一
房
に

約
百
本
〜
三
百
本
も
実
り
、三
十
キ
ロ
グ
ラ
ム
に
も
な
る

た
め
収
穫
は
体
力
勝
負
だ
そ
う
で
す
。黄
色
い
バ
ナ
ナ
に

な
る
ま
で
に
さ
ら
に
二
週
間
ほ
ど
経
っ
て
か
ら
、お
店
や

家
庭
に
届
け
ら
れ
ま
す
。私
も
、お
土
産
で
い
た
だ
い

た
青
い
バ
ナ
ナ
を
二
週
間
お
い
て
か
ら
と
て
も
美
味

し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。バ
ス
の
中
で
は
、皆
さ
ん
と

合
唱
も
し
て
楽
し
い
一
日
の
思
い
出
に
な
り
ま
し
た
。 

(

今
井)

と
な
り
の

に
参
加
し
て

ふ
る
さ
と
巡
り



理事会
専門部会・委員会
広報委員会
会員研修委員会
女性委員会
就業開拓委員会
安全・適正就業委員会
衛生委員会

広報紙発行
事務局だより発行
会員接遇研修会
入会希望者説明会
清掃奉仕作業
栃シ連による研修会等

全シ協による研修会等

その他講習会等

■
■
　
　
　
　
　
■

■
　
■
■
■
■

■

■

❻11/20　❼1/15

❹11/12　❺12/10　❻1/7

❹12/2

❹10/31　❺11/28
❼10/28　❽11/18　❾12/18
101/22

❷10/7　  ❸1/27
❶10/30   ❷11/20　❸12/11
随時
10/9
10/17 事務局長会議及び役職員研修
10/23 事務担当者会議
1/20 第2回職員研修
11/17 シルバー事業情報交換会議
11/20 シルボンヌ全国大会2025 in宮城
1/16 職業紹介責任者講習
10/7 AED講習
10/16 スマホ教室
10/23 となりのふるさと巡り
11/27 シルバークッキング
12/12 お茶べりサロン
12/18 切り絵教室
12/19 そば打ち教室
1/15 AED講習
1/20 スマホ教室

　10月9日（木）9時から道路のごみ拾い活動を実施しました。理事長あいさつの後に分担場所ごと
に3班に分かれました。参加者一人一人に安全ジャンパー、軍手、ごみ袋が渡されました。
　私の班はシルバーから南へ菊沢川を渡り、ミニストップを左へ曲がり、そして大橋町交番の前を
通って博物館の駐車場まで歩きました。歩道にごみは落ちていませんでしたが、植え込みの中には
コーヒーの空き缶やたばこの吸いがらがあり、また、風で飛ばされてきたのか段ボールなどを拾い
集めました。
　秋晴れの下、活動には絶好のお天気で尊い汗をかきました。また、仲間たちと一緒に活動すること
は、仲間意識を高める上でも素晴らしい活動だと思いました。　　　　　　　　　　　　　（永井）

　
ハ
ン
ド
メ
イ
ド

ク
ラ
ブ
は
、毎
月

第
一
・
第
三
水
曜

日
の
十
三
時
三
十

分
か
ら
十
五
時
三

十
分
ま
で
、ワ
ー

ク
プ
ラ
ザ
で
生
活
用
品
や
小
物
、季
節
の
飾

り
、バ
ッ
グ
等
を
制
作
し
て
い
ま
す
。女
性
十

五
名
が
所
属
し
て
お
り
、お
し
ゃ
べ
り
を
交

え
な
が
ら
楽
し
く
活
動
中
で
す
。

　
趣
味
の
物
作
り
を
楽
し
み
、互
い
に
共
有

で
き
る
場
所
が
あ
る
こ
と
は
、私
た
ち
に

と
っ
て
大
切
な
健
康
維
持
に
つ
な
が
る
元
気

の
源
だ
と
思
い
ま
す
。先
輩
は
経
験
豊
富
で

知
恵
や
ア
イ
デ
ア
も
素
晴
ら
し
く
、そ
の
制

作
に
取
り
組
む
姿

勢
は
と
て
も
勉
強

に
な
り
ま
す
。

　
作
品
は
、ワ
ー
ク

プ
ラ
ザ「
ふ
れ
あ
い

シ
ョ
ッ
プ
」と
事
務

所
に
て
販
売
し
て

い
ま
す
。是
非
お
立

ち
寄
り
下
さ
い
。
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清掃奉仕作業清掃奉仕作業清掃奉仕作業
　シルバーライフにあなたの作品を掲載しま
せんか？  例えば…
● 私の趣味紹介
　（俳句や書、絵画、手芸、生け花等何でも）
● ちょっと伝えたいこんなこと
　（旅行記、就業体験記、日々のあれこれ等）
　テーマは自由、ペンネームでの掲載も可能
です。詳しくは事務局までご連絡ください。
お待ちしております！

投稿作品大募集！投稿作品大募集！投稿作品大募集！

佐野市シルバー人材センター会報

佐野市大橋町 3212‒30　　TEL（0283)23‒7765　FAX（0283)23‒7789
第 号46
令和8年 1月

ハ
ン
ド
メ
イ
ド
ク
ラ
ブ

ハ
ン
ド
メ
イ
ド
ク
ラ
ブ

ハ
ン
ド
メ
イ
ド
ク
ラ
ブ

班
長
　津
久
井
　礼
子

（令和７年10月～令和８年1月）（令和７年10月～令和８年1月）

● 毎日同じ時刻に起きて、屋外や窓際
で日光を浴びる

● 毎日同じ時間帯に体を動かす
● 夜はスマホなど明るい光を浴びる
　 のを避け、毎日同じ時刻に寝る

健康コラム健康コラム健康コラム
ほっと
ひと息

冬…温度：18～22度　湿度：45～60％
夏…温度：25～28度　湿度：55～65％

心身の健康を保とう！
生活リズムをつくる自己管理術

業務日誌業務日誌

適切な室内の温度・湿度の目安


