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くらしのパートナーレター｜くらしのパートナーをもっと知っていただくための広報紙
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くらしのパートナーってどんなサービス？

くらしのパートナー活動報告・新店舗のお知らせ

コラム｜夏バテ対策のカギは「ミネラル補給」

このエリアのパートナー

お気軽にご連絡ください！

夏バテ対策のカギは「ミネラル補給」
夏になると｢なんとなくだるい｣ ｢疲れが取れない｣ 
｢食欲がわかない｣といった不調を感じる方が増え
ます。こうした夏バテの原因の一つとして注目し
たいのが、ミネラル不足です。

ミネラルとは、カルシウムや鉄、マグネシウム、
亜鉛などの栄養素の総称です。体内ではつくるこ
とができないため、毎日の食事から補給する必要
があります。筋肉や神経の働き、食べたものをエ
ネルギーに変える働き、水分バランスの調整など、
生命活動を支える重要な役割を担っています。特
に夏は汗とともにミネラルが失われやすく、不足
すると疲労感や集中力の低下、筋肉のけいれんな
どの不調につながることがあります。

なかでも｢現代人に不足しやすいミネラル｣として
注目されているのがマグネシウムです。マグネシ
ウムは300種類以上の酵素反応に関わり、食べた
ものをエネルギーに変える働きや、筋肉・神経の
正常な機能維持を支えています。

しかし現代の生活環境は、マグネシウム不足を招
きやすいといわれています。例えば、白米や小麦
粉などの精製食品は、加工の過程でマグネシウム
を多く含む胚芽や外皮が取り除かれるため、十分
な量を摂取しにくくなります。また、ストレスに
よって体外への排出が増えることや、加工食品中
心の食生活になりやすいことも要因の一つです。

マグネシウムが不足すると、夜中に足がつる、疲
れやすい、便秘になりやすいといった症状が現れ
ることがあります。さらに、長期的な不足は高血
圧や糖尿病などの生活習慣病とも関連すると考え
られています。

では、どのように補えばよいのか。マグネシウム
は海藻類や豆類、納豆、豆腐、雑穀、ナッツ類、
魚介類などに多く含まれています。毎日の食事で
も｢白米に雑穀を混ぜる｣ ｢味噌汁にわかめや豆腐
を加える｣ ｢おやつをナッツにする｣といった小さ
な工夫で摂取量を増やすことができます。

夏バテ対策というと水分補給に目が向きがちです
が、水分とともに失われるミネラルの補給も大切
です。特にマグネシウムは、現代人が意識して摂
りたい栄養素の一つ。暑い季節を元気に乗り切る
ためにも、毎日の食事からミネラルをしっかり補
給し、体の内側から夏バテ予防を心がけましょう。

コラム



●千葉県 ●くらしのパートナー柏の葉店

外出が難しい方への買い物代行が８ヶ月目を迎えました。
当初は水や米の大量購入が中心でしたが、回数を重ねる
ごとに笑顔や会話が増加。排水溝ブラシ等の細かな依頼も
増え、メモ１枚の安心感が生活を支えています。

l 愛知県  くらしのパートナー小牧･岩倉店

NEW OPENのお知らせ

ライフサポート  ご依頼一例 プロサポート  ご依頼一例

※シニア以外の方もご利用いただけます。

※紹介料、手配料はいただきません。

★買い物代行/同行
★通院同行､処方薬受取
・室内清掃
★庭掃除、草むしり
・ゴミ出し
・家具組み立て､模様替え
・スマホ操作レクチャー

l 千葉県  くらしのパートナー千葉若葉店

★お墓のお手入れ
・衣替え(寝具含む)
・家具家電購入/設置
・スマホ､家電の初期設定
★エアコンの簡易清掃
・床屋同行
・役所同行

・害虫駆除
・エアコンの内部清掃
・バリアフリーリフォーム
・配食､ミールキット
★老人ホーム紹介
・不動産売却/空き家処分
・行政書類作成
・相続税対策相談
★身元保証、死後事務
・引越し
・生前整理､遺品整理
・お墓､お仏壇の購入

ライフ
サポート

プロ
サポート

くらしのパートナーってどんなサービス？

サービス
ご利用の流れ

ご利用者様､ケアマネジャー様､
各窓口担当者様よりエリアの
パートナーへご連絡ください｡

ご依頼の内容を伺い
お見積もりをいたします。

見積もり内容にご納得いただけ
ましたら､実施する日程をご予約
いただきます。

ご予約日時にパートナーが
ご自宅へ伺い､依頼内容を
実施いたします。

業務終了後､現金払いか銀行振
込でお支払いいただきます。
次回予約も可能です。

くらしのパートナーは地域に住むシニアの方の
日々の暮らしのお困りごとを解決します。
例えば、足が悪くひとりでの外出が難しければ、
買い物代行や通院同行をご提案。担当パートナー
だけでは解決できない内容は、適切な専門業者や
士業、サービスと連携して解決。
どんなお困りごとでも解決できるよう、臨機応変
に対応いたします。
｢くらしのパートナーに相談すれば、なんでも
解決してくれる！｣と言ってもらえる存在を目指
し活動しています。

●神奈川県 くらしのパートナー横須賀東店

単身の方でお掃除や買い物、外出などの生活のサポート
全般を週3回ほどご利用いただいております。
外出の際には喫茶店をよくご利用され、リフレッシュでき
て嬉しいと喜んでいただいています。

お部屋のお掃除をしながらのお風呂の見守りと、
別日でお買物同行でご利用いただいてます。
入浴中は変化がないかお声がけしながらお掃除してます。
お買物もナビをしていただきながら楽しく同行させて
いただいてます。

●三重県 ●くらしのパートナー伊勢度会店

l 山形県  くらしのパートナー天童店

l 秋田県  くらしのパートナー秋田北店

l 愛知県 くらしのパートナー昭和･天白店

夏場は草むしりのご予約が多くなりますので、
お早めにご連絡ください。またお盆前にはお
墓掃除やお参り同行も増加します。ご予約が
取りづらくなりますので、お早めにご依頼い
ただけますと幸いです。

l 東京都  くらしのパートナー小金井市店

l 富山県  くらしのパートナー小矢部店

l 静岡県  くらしのパートナー清水店l 茨城県  くらしのパートナー常陸太田店

l 栃木県  くらしのパートナー小山店

l 岡山県  くらしのパートナー岡山北店
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l 神奈川県  くらしのパートナー横浜金沢店


