
 

 

 
        

 

 

 

 
 

入学、進学、就職、異動など 4 月は何かと気忙しい時期です。 

桜の花も見頃となりました。昨年までは桜の花の下での楽しみは禁止されて

いましたが、今年は大丈夫なようですね。 

コロナの患者、感染者数も少なくなってきてはいますが、人の往来が 5 月

の連休にはあります。その後のコロナ感染がどうなるのかが心配です。サロ

ンの再開は安心、安全を確かめてからと考えました。もうしばらく待ってく

ださい。花粉症が結構つらいし、厳しいですね。 

朝夕もまだ少しですが冷え込みます。どうぞ体調管理してお過ごしください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください 

 

 

 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（または家

族）の立場から、普及啓発していけたらと考えています。 

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆ 
4 月の公楽歩は安心、安全のため中止します。 

 

【お問い合わせ】 

小林 

（電話 090-5370-4689） 

第１８２号 R５．４．１ 
 

雲南サロン陽だまり 
４月のサロンは中止します。 
 

【お問い合わせ】 

小林(電話 090-5370-4689） 

《お問い合わせ先》 
運営世話人 小林 貴美子     TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所医事難病支援課 TEL（０８５４）４２－９６６６ 

雲南市役所保健医療介護連携室  TEL（０８５４）４０－１０９５ 

 

① 夕食後には、カフェインの多い飲み物や食べ物を控える 

② 深酒はしない。ぬるめのお風呂と軽いストレッチ運動 

③ 眠る時間は早すぎず、遅すぎず適度な暗さ（明るさ）に調整する 

④ 入院中の工夫・・・同室の人や病院スタッフ、装置の動きや音が気になってという人もいま

す。アイマスクや耳栓を利用すると快適に眠れることもあります。 

⑤ 寝具などを整える 

⑥ 医療者に助けを求めてみましょう・・・不安な気持ちを話したり、身体の症状に対する適切

な治療を行ったり、療養環境を整えることによって症状をある程度和らげることができま

す。必要に応じて安定剤や睡眠導入剤が処方されることもあります。 

睡眠を助けるための工夫 効果に個人差がありますが、次のようなものがあります 

 

雲南サロン“陽だまり”は 

第 2・第 4 木曜日 
雲南保健所内にて開設中 

ただいまお休み中＊ 



 
第１８３号 Ｒ５．５．１ 

        
 

 
 

朝、夕の冷え込みに体調管理が大変です。 

桜の花も散ってボタンの季節になりました。畑には新玉ネギが育っていますよ。 

筍やわらび、ぜんまい、たらの芽など食べる事が好きな方達には楽しみがいっ 

ぱいの季節ですネ！！ 

田ン中の準備も進んで田植えの時期になります。 

美味しいお米ができます様に・・・・・・！！ 

連休の予定は如何でしょう！？コロナもいろいろな条件が緩和されてきました。 

が、お出掛けの場所によってはマスク着用をお願いしますネ。気をつけて楽しんで下さい！！ 

 

 

                    

                   

 

 

 

 

 

  

 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

雲南サロン陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください！ 

 

 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（または家

族）の立場から、普及啓発していけたらと考えています。 

 
雲南サロン陽だまり 
 
５月のサロンは中止します 

 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

☆げらげら公
く

楽
ら

歩
ぶ

のご案内☆ 

  ◆伊藤先生が転勤された為、 

 暫くお休みをします 

場所：島根大学医学部附属病院内 

３階 ほっとサロン 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 

いちご ６個     砂糖 40g   水 150ml 

だんごの粉 100g  あん 適量  片栗粉 

 
① 耐熱ボールにだんごの粉と 砂糖、 水を 入れ、 ダマがなく なるまでまぜる  
② ラ ッ プを し て、 レ ンジで３ 分チン する  
③ も う 一度よく 混ぜて、 再びラ ッ プをし て、 レン ジで１ 分から １ 分半チンする  
④ またまぜて、 片栗粉を 敷いた上に生地を出す 
⑤ 粗熱がと れたら 、 ６ 等分に分ける  
⑥ いちごのヘタ をと っ て、 アンで包みます 
⑦ そし て６ 等分にし た生地で包んででき あがり  

材料 

作り方 

 雲南サロン“陽だまり”は 

第 2・第 4 木曜日 
雲南保健所内にて開設中 

＊ただいまお休み中＊ 
 

《お問い合わせ先》 
運営世話人 小林 貴美子    TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田    TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（０８５４）４０－１０９５ 



 
第１８４号 Ｒ５．６．１ 

        
 

 

  
田植えが順調にすすんでいます。水を張った田ン中に苗が風にゆれて太陽が当たってキラキラと輝い

ているのは嬉しいですネ！気持ちが癒やされます。 

連休後のコロナ騒動も大きくなく安心しました。でも収束した訳ではありません。いろいろな制度が

緩和されてきましたが、私たちは気を緩める事なく、うがい・手洗い・手指消毒・マスク着用をしてい

きたいと思います。 

 

 

                    

                   

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください！ 

 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（または家

族）の立場から、普及啓発していけたらと考えています。 

《お問い合わせ先》 
運営世話人 小林 貴美子    TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田    TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（０８５４）４０－１０９５ 

 

 

雲南サロン陽だまり 
３年近くお休みしていました「雲南サロン陽だまり」を６月から再開したいと思いま

す。とりあえず月１回の予定です。 
日時：６月８日（木）１０：００～１２：００ ※飲み物をご持参下さい（食事不可） 

来られる際は、マスクを着用していただき、ご自宅で検温をしてからお越し下さい。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 
 
 
 
 
◆「畑の肉」大豆は優良食品です 
 豆類の代表、大豆。良質のタンパク質が豊富。コレステロールを下げるリノール酸やサポニン、老化防
止に有効なレシチンやビタミン E、高血圧や成人病の予防にいいカリウムなどを多く含む優良食品です。
水煮や缶詰を使えば、手軽に調理できます。 
◆味噌と納豆は発酵食品の傑作 
 タンパク質がアミノ酸にまで分解されている味噌は消化吸収率が抜群。がんの抑制作用があることも証
明されています。消化されやすいのは納豆も同じです。あのねばねばの中のナットウキナーゼには、脳や
心臓にできた血栓を溶かす力があります。 
◆カロリー控えめの豆腐はダイエットにも 
 栄養面で大豆の持つ特徴をほぼ受け継いでいる豆腐。木綿豆腐の方はミネラルが多く、カリウムは絹ご
し豆腐の方が多い。低カロリーでビタミンやミネラルが豊富なのは「おから」も同じ。ダイエットにも最
適です。 
  

健康食ブームで、日本食が見直されています。豆や魚、海藻はその代表です。「おいしい！」
だけでなく、若さを保ったり、病気を予防したり・・・。体にいいものを食べて、イキイキ
した毎日を送りたいですね。今回は豆類についてです。 

体にいいってホントにホント？ 



 
第１８５号 Ｒ５．７．１ 

        
 

 

 

 
梅雨が明けないですネ。何ともむし暑い日が続いています。 

熱中症に注意して下さい。コロナもあちらこちらでクラスターが出ています。 

第９波が来るのでしょうか！？ 

うがい、手洗い、マスク着用もまだまだ続けて下さいネ！！ 

 

６月８日（木）ＡＭ１０：００～１２：００ 雲南サロン陽だまりを再開しました。 

宍道から女性の方が来て下さいました。２時間アッ！！という間でした。 

 

 

                    

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください！ 

 
 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（または家

族）の立場から、普及啓発していけたらと考えています。 

※今月からサロンだよりに 

 認知症の人と家族の会サロン 

 「色えんぴつ」も掲載します。 

 宜しくお願いします。 

雲南サロン陽だまり 
日時：７月１３日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参下さい（食事不可） 

マスク着用でお願いします 

 

認知症の人と家族の会サロン「色えんぴつ」 
 
日時：７月６日（木）１０：００～１２：００ 
   飲み物をご持参下さい（食事不可） 
   マスク着用でお願いします 

《お問い合わせ先》 
運営世話人 小林 貴美子    TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田    TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（０８５４）４０－１０９５ 



 
 

第１８６号 Ｒ５．８．１ 

        
 

 

梅雨が明けたとたんに、何という暑さの毎日でしょう！！ 

外出するのが怖くなります。冷房の中での生活も大変です！！ 

電気代値上がりでの夏休み、子どもたちの部屋にも当然冷房が必要です。プールや図書館

など利用してほしいものですネ。コロナのクラスターも学校や施設などででている様です。

夏のインフルエンザ？も流行しているとか！？ 

この暑さ対策、大変ですが脱水症状を起こさない様に熱中症にならない様に水分補給（水、

麦茶だけではなく塩分補給も大切です）を充分して下さいネ。 

   

 

 

 

                    

                   

 

 

 

 

 

 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（または家

族）の立場から、普及啓発していけたらと考えています。 

《お問い合わせ先》 

運営世話人 小林 貴美子    TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田    TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（０８５４）４０－１０９５ 

認知症の人と家族の会サロン「色えんぴつ」 
 
日時：８月３日（木）１０：００～１２：００ 
   飲み物をご持参下さい（食事不可） 
   マスク着用でお願いします 

 

 

雲南サロン陽だまり 

日時：８月１０日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参下さい（食事不可） 

マスク着用でお願いします 

 



雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不

安を抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、

がんという病気の予防や検診の必要性について、患者（または家

族）の立場から、普及啓発していけたらと考えています。 
に検診の必要性について、患者（または家族）の立場から、普

及啓発していけたらと考えています。 

 
第１８７号 Ｒ５．９．１   

 
 

 

 稲刈りが始まりましたネ。暑い暑い夏休みも済んで二学期が始まりました。 

コロナ患者、クラスターも毎日出ています。 

本当にいつになったら落ち着くのでしょうか！？ 

秋のスポーツイベントやお祭り行事など不安ですが、楽しみでもありますネ。 

体調管理をしてお過ごしください。 
 

  

  

 

 

 

 

 

  
 

 

 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください 

 

 

 

 

               

JA しまね女性部よりタオル帽子の寄贈がありました！ 

☆認知症の人と家族の会サロン☆ 

「色えんぴつ」 
日時：９月７日（木）１０：００～１２：００ 

    飲み物をご持参ください（食事不可） 

    マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 

☆９月はがん征圧月間です。皆さん、がん検診を受けましょう☆ 

 早期発見・早期治療が大切です！ 

 

☆雲南サロン陽だまり☆ 

日時：９月２１日（木）１０：００～１２：００ 

    飲み物をご持参ください（食事不可） 

    マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 

《お問い合わせ先》 

運営世話人 小林 貴美子    TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田    TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室 TEL（０８５４）４０－１０９５ 

右写真のとおり様々な柄の帽子をいただきまし

た。がん治療中で必要な方、また利用していただけ

る方はご連絡いただくか、雲南サロン陽だまりにお

越しの際にご覧ください。 

必要な方にプレゼントします！ 

 



 

 
         

 

 

 

 

 

 

 

 

朝方は本当に涼しくなりました。風も爽やかに感じますが、日中は動くとまだ汗ばみますネ。 

地区体育大会や各地域でのふれあい祭りなどが計画されています。 

時間短縮での開催ですが、密集しない様に気を付けてくださいネ。 

マスクもできる限り着用をお願いします。気温差、寒暖差がある今日この頃です。 

体調管理してお過ごしくださいネ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください！ 

 
《お問い合わせ先》 

運営世話人 小林 貴美子     TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田     TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室  TEL（０８５４）４０－１０９５ 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（または家族）の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。 

 

第１８８号 Ｒ５．１０．１ 

10 月は「ピンクリボン」（乳がん）月間です。 

『ブレスト・アウェアネス』を知っていますか？ 

  乳房を意識する生活習慣のことです。 

 

    

雲南サロン陽だまり 

日時：10 月 12 日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

 マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 

☆認知症の人と家族の会サロン☆ 

「色えんぴつ」 
日時：10 月５日（木）１０：００～１２：００ 

    飲み物をご持参ください（食事不可） 

   マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 

 

 ４つのポイント ①自分の乳房の状態を知る 

         ②乳房の変化に気をつける 

         ③変化に気づいたらすぐに医師に相談する 

         ④40 歳になったら２年に１回乳がん検診を受ける 

「セルフチェック」をしましょう！！ 



 
         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝晩は冷え込みを感じます。大布団になりました。 

暖かくて安心して眠れますネ。稲刈りも済んで新米を食べましたか？ 

各地で祭りが開催されています。 

時間がありましたら祭りめぐりを楽しんでみませんか！？ 

掘り出し物があるかも知れません！！ 

今年もあと２か月となりました。 

寒さ対策とともに、年末を迎える準備もゆっくりと始めていきたいと思います。 

皆様、体調管理をしてお身体大切にお過ごしくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください！ 

 

《お問い合わせ先》 

運営世話人 小林 貴美子     TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田     TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室  TEL（０８５４）４０－１０９５ 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（または家族）の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。 

 

第１８９号 R５．１１．１ 

 雲南サロン陽だまり 

日時：11月９日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 ☆認知症の人と家族の会サロン☆ 

「色えんぴつ」 

日時：11月２日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 



 
         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  いよいよ師走を迎えました。今年も１ヶ月となりましたネ。 

  コロナが２類から５類に移行して、普段の生活が戻った様な気がしているのですが、 

まだまだマスクがはずせませんネ。 

  又、インフルエンザが流行していて、気が抜けません！！ 

  朝晩の冷え込み、日中の暖かさ、寒暖の差が体調をおかしくしますネ。自分の身体の 

管理をお願いします。 

  来年はどの様な年でしょうね！？来年こそはと願いを込めて、良い新年を迎えてください♡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください！ 

 

《お問い合わせ先》 

運営世話人 小林 貴美子     TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田     TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室  TEL（０８５４）４０－１０９５ 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（または家族）の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。 

 

第１９０号 R５．１２．１ 

 雲南サロン陽だまり 

日時：1２月１４日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 ☆認知症の人と家族の会サロン☆ 

「色えんぴつ」 

日時：1２月７日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 



 
         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          

   新年あけましておめでとうございます。 

   コロナが完全に終息したわけではないですが、騒ぎが少なくなりましたネ。 

でも、コロナの後遺症で苦しんでいる方も沢山いるようです。インフルエンザはまだまだ 

流行っています。 

   新しい年を迎えて、どの様な一年になるのか不安と期待でいっぱいでしょうか？ 

   とにかく健康第一で、自分の身体を大切にして過ごしていただきたいと思います。 

今年も宜しくお願い致します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください！ 

 

《お問い合わせ先》 

運営世話人 小林 貴美子     TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田     TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室  TEL（０８５４）４０－１０９５ 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（または家族）の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。 

 

第１９１号 R６．１．１ 

 雲南サロン陽だまり 

日時：1月１１日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 ☆認知症の人と家族の会サロン☆ 

「色えんぴつ」 

日時：１月１８日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 



 
         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   新年早々、石川県能登地方で地震が起こり、津波・火災など大変な災害となりました。 

  ２日目には羽田空港で飛行機の衝突事故と信じられないことがありました。 

お正月気分どころではなかったですネ。 

   能登地方の方達は、寒い中不自由な生活をしています。当たり前だと思っていた暮らしが 

一瞬にして崩壊されてしまう恐怖は、経験された方でないと分からないかもしれません。 

   今、私たちに出来る事は何でしょうか！？１日も早い復興を願わずにはいられません。 

   コロナがあちらこちらでまた出ています。食中毒もニュースになっていますネ。 

本当にいつ！どこで！何が起こるか分かりません。 

   うがい・手洗い・マスク着用はまだまだ続けてくださいネ。 

   宜しくお願い致します。 

 

 

 

 

 

 

 

  

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください！ 

 

《お問い合わせ先》 

運営世話人 小林 貴美子     TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田     TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室  TEL（０８５４）４０－１０９５ 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（または家族）の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。 

 

第１９２号 R６．２．１ 

 雲南サロン陽だまり 

日時：2月8日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 ☆認知症の人と家族の会サロン☆ 

「色えんぴつ」 

日時：2月１日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 



         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   朝、日中、晩と寒暖の差が激しいです。２月の温度差には本当に身体がついていけません 

でしたネ！！３月は卒業、就職、進学など何かと忙しい時期でもあります。 

   体調管理をして、もうそこまで来ている春を待ちたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康長寿「＋１」（プラスワン）活動で、自立して生活できる期間を延ばしましょう！ 

・「＋１」（プラスワン）とは、減塩、運動、野菜摂取、たばこ対策などの取り組みを何か 1 つ日常生活に加 

えることで、健康意識を高め、生活習慣病の改善につなげる取り組みです。 

〈PartⅡ 減塩を目指しましょう〉 

●塩分は 1 日男性 7.5g まで、女性 6.5g までが目安です（日本人の食事摂取基準（2020 年版））。→普段食べ

ている食品にどのくらいの塩分が含まれているのか、栄養成分表示をチェックしてみましょう。 

●野菜や果物などカリウムを多く含む食品を積極的に食べましょう。 

 ＊カリウムは体内の余分な塩分（ナトリウム）を体の外へ排泄する働きがあります。 

 ＊腎臓に病気のある人はカリウムの摂取について主治医に相談をしてください。 

●1 日 3 食バランス良く食べましょう。 

 

雲南サロン“陽だまり”は参加料など必要ありません。お気軽にお出かけください！ 

 
《お問い合わせ先》 

運営世話人 小林 貴美子    TEL０９０－５３７０－４６８９ 

島根県雲南保健所 大田     TEL（０８５４）４２－９６７４ 

雲南市役所保健医療介護連携室  TEL（０８５４）４０－１０９５ 

雲南サロン「陽だまり」のめざすものとして、病気について不安を

抱える患者同士（または家族）が交流することで支え合い、がんとい

う病気の予防や検診の必要性について、患者（または家族）の立場か

ら、普及啓発していけたらと考えています。 

 

第１９３号 R６．３．１ 

 雲南サロン陽だまり 

日時：3月14日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 

 ☆認知症の人と家族の会サロン☆ 

「色えんぴつ」 

日時：3月7日（木）１０：００～１２：００ 

飲み物をご持参ください（食事不可） 

マスク着用でお願いします。 

【お問い合わせ】 

小林（電話 090-5370-4689） 


