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春
バ
テ
と
は 

  

春
バ
テ
と
は
、
春
先
の
季
節
の
変
わ
り
目
に
起
こ
り

や
す
い
心
や
体
の
不
調
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。 

寒
暖
差
や
気
圧
の
変
化
、
生
活
環
境
の
変
化
に
よ
る

ス
ト
レ
ス
な
ど
で
自
律
神
経
が
乱
れ
や
す
く
な
る
た

め
、
だ
る
さ
・
疲
れ
・眠
気
・
や
る
気
が
出
な
い
と
い
っ

た
症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

特
に
３
月
か
ら
４
月
は
気
候
の
変
化
が
大
き
く
、
春

バ
テ
が
増
え
る
時
期
で
す
。 

今
回
は
、
春
バ
テ
の
原
因
と
、
出
て
し
ま
っ
た
不
調
を

や
わ
ら
げ
る
た
め
の
食
事
・運
動
・生
活
習
慣
の
ポ
イ

ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

季
節
の
変
わ
り
目
も
元
気
に
過
ご
せ
る
よ
う
、
日
頃

か
ら
備
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

春
バ
テ
対
策 

【
食
事
】 

• 

温
か
い
汁
物
や
野
菜
を
し
っ
か
り
と
る 

• 

肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質 

 

を
意
識
す
る 

• 

朝
食
を
抜
か
ず
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る 

  

清
明
（
せ
い
め
い
）
４
日 

清
浄
明
潔
の
略
と
い
わ
れ
、
南
東
の
風
が 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

吹
く
よ
い
季
節
。 

穀
雨 

（
こ
く
う
） 

２０
日 

穀
物
を
育
て
る
雨
が
降
り
、
芽
を
出
さ
せ
る 

と
い
う
意
味
。 

 

 

ＵＲＬ  http://www. syusenkai.or.jp/  

令
和
八
年
度
か
ら
「
麺
め
ぐ
り
」
を
予
定
し
て
い

ま
す
。
お
楽
し
み
に
！ 

 

 

 
 

 

 

 

 

ＵＲＬ  http://www. syusenkai.or.jp/  

【
運
動
】 

• 

体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
で
軽
く
体
を
動
か
す 

• 

天
気
の
良
い
日
は
外
の
空
気
を
吸
っ
て
気
分 

 
 

転
換 

• 

深
呼
吸
で
リ
ラ
ッ
ク
ス 

 

【
生
活
習
慣
】 

• 

朝
は
光
を
浴
び
て
体
を
目
覚
め
さ
せ
る 

• 

決
ま
っ
た
時
間
に
寝
起
き
す
る 

  

4月主な予定 
 

 

 

 

  ６日（月） 

～１０日（金）体重測定 

  ８日（水）セレクト食 

 １６日（木）八王子ラーメン 

 ２０日（月）桜餅 

２２日（水）お楽しみ献立 

 


