
今年度が始まり、2カ月が経ちました。新入社員の方も含め、新しい部署になった方、様々だと思います。
今日のテーマは「メンタル」です。新しい環境になった事、それだけでもストレスの要因になります。
また、自分は大丈夫、そう思っている方も、実は気付かないうちにストレスを感じていることがあります。
自分自身も、そして周りのスタッフや家族に対しても、ストレスでいっぱいいっぱいになってしまう前に
対策を取りましょう。そして、それに気づきましょう。
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な
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縮
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れ
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る
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だ

□
動
機
や
息
切
れ
が
あ
る

□
め
ま
い
や
耳
鳴
り
が
す
る

□
趣
味
を
楽
し
め
な
い

□
食
欲
が
な
い

ス
ト
レ
ス
対
処
法

〇
辛
い
対
応
を
受
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！
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６
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９
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る

・
夜
勤
明
け
に
は
サ
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茶
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に
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に
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が
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る
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て
る
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Ｏ
Ｓ
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、
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。
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。
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な
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受
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受
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。
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変
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気
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。
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用
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し
ょ
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。

眠れない

やる気がおきない

集中できない



アスパラガスといかのかき揚げ

材料 4人分
・ロールいか（冷凍）150g
・片栗粉大さじ2
・グリーンアスパラガス1束
・紅しょうが20g
・ピーナッツ30g
◎衣
・小麦粉2分の1カップ
・水大さじ2と3分の2
・溶き卵2分の1個分
・小麦粉・揚げ油各適量

作り方
1いかは自然解凍して1.5cm幅×4cm長さくらいに切り、片栗
粉を振ってよくもみ（汚れやくさみを取るため）、水洗い
して水けをふき取る。

2アスパラガスは硬い部分の皮をむいて4～5cm長さに切り、
紅しょうがはみじん切りにする。

3ボウルに衣の材料を入れて混ぜ、①のいかに小麦粉を薄くま
ぶして加え、②、ピーナッツも加えてざっくり混ぜる。

4揚げ油を中温に熱し、③をスプーンで落としてカリッと揚げ
る。 梅

雨
を
乗
り
切
る
為
の
、
湿
度
対
策
を
‼

梅
雨
に
入
り
、
じ
め
じ
め
す
る
こ
の
時
期
。
天
気
だ
け
で

な
く
、
部
屋
の
中
の
湿
度
も
高
く
、
気
分
が
上
が
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、

そ
ん
な
時
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だ
か
ら
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そ
、
除
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対
策
を
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い
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ご
し
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す
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境
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作
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こ
と
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切
で
す
。
除
湿
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策
は
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身
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に
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

除湿対策

★窓を開けて部屋を換気する
２か所以上の窓やドアを開けて
換気するのがベストです。雨の日でも
換気は大切です。

★扇風機を回す
風を送り、湿気を逃すことが出来ます。
広範囲に風を送りたいときにはおすすめです。

★凍らせたペットボトルを置く
凍らせたペットボトルに発生する水滴
こそが湿気の正体です。水滴を定期的に
拭き取る事で、除湿の効果が期待できます。

弊社では数分から３０分程度のセミナー動画を２２本
限定公開しています。弊社とご契約いただいている職
員とそのご家族はご覧いただけます。更年期障害・腰
痛予防・頭痛など、幅広い分野のテーマをご用意して
います。また、管理栄養士や理学療法士も講師を務め
ています。詳しくは所属のご担当者様にお尋ねくださ
い。

アクトセミナー YouTubeで限定公開開始！

頭痛について
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