
☆平成１８年度より、「介護サービス情報の公表」制度が導入され当施設においても｢介護サー

ビス情報の詳細｣を１階団らんコーナーに提示しております。２６年度の情報を更新しておりま

すのでご自由にご覧下さい。

また、インターネットでもご覧になることができます。詳しくは事務所へお尋ね下さい。

健康一口メモ… 夏バテ対策 （Ｎｏ２）

夏を乗り切るには、規則正しい生活を送ることが最も大切です。具体的な対策としては……。

①朝食を抜かず３食きちんと食べ、汗をかいたら必ず水分を補給し、夜更かしをせず、十分な睡

眠を摂り、疲れを翌日に残さない。

②冷房温度をうまく調節する。

冷房の効いた室内と蒸し暑い外を往復すると、身体はその変化についてゆ

けません。５度以上の温度差に対しては、身体の温度調節機能はうまく働

きません。冷房温度は省エネの面からも28℃がおすすめ。

③冷房より除湿、扇風機をうまく使う。

湿度が低いと涼しく感じるので「冷房より除湿」を心がけましょう。

風があると体表から熱を奪われて涼しくなるので扇風機を併用するのもオススメ。

冷房の風向きは、天井に向けるのがポイント。直接冷たい風が身体にあたるようにすると、身

体の表面の温度が奪われ続けることになってしまうので、身体が疲れてしまいます。

④汗をかくことが多い夏場は、ビタミンやミネラルの消費が激しく、そのために積

極的に補給する必要があります。新鮮な野菜、果物、糖類などを摂ることです。

⑤冷たい飲み物のかぶ飲みはんＮＧ！！

暑いと食欲が低下しがち。しかし、冷たい飲み物を摂り過ぎると、胃液が薄まり、

消化機能の低下を招いてしまいます。

⑥上手に汗をかく。

汗をかくのは身体の温度調節のためにはとても重要。しかも、血流も良くなる。老廃物も出て

いくという効果もあります。暑いからといって身体を動かさないとうまく汗をかくことがで

きなくなります。涼しい夕方などちょっと歩いてみるなど、適度な運動をしましょう。

⑦ぬるめのお湯にゆっくりと入る入浴は、自律神経を整えると同時に、心身共にリラックスさせ

る効果があります。

ゆうゆう村理念
１．私たちは、あたたかい心を育み、誠意と愛情をもって皆様にお応えしたいと思っています。
２．私たちは、皆様の喜びを共の喜びとし、一緒に歩んで行きたいと思っています。
３．私たちは、郷土に愛される施設をめざし、地域の方々とのより広く強い連携を持ちたいと

願っています。
４．私たちは、知識の習得と、技術の向上に努めます。

誕生会
７月１９日（土）

宮坂流松山会来所

銭太鼓、傘踊り、次々とかわる演目や衣装に

感激♪♪

かけはし
Ｖｏｌ．２７８
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７月１７日（木）

七夕飾りをみんなでワイワイ賑

やかに作りました。願いごとが

かないますように☆☆

介護教室
7月24日（木）

「嚥下の仕組みを学び、飲み込みやすい形態を知る」と題して介護教室を開催しました。

２３名の参加があり、みなさん熱心に聞いておられました。

「ソフト食を試食しましたが、通常食べるものと味が全くかわらないのでびっくりしました。」

「嚥下と摂食のしくみの説明を聞いて複雑な身体の仕組みについて改めて驚きました。」

「お盆の外泊を考えていますが、家でどの様な食事を作ればいいでしょうか？」

等々、多くの質問や感想を頂きありがとうございました。

今後も身近な内容を取り上げていく予定です。ご意見等ありましたら是非

お寄せ頂ければと思います。よろしくお願いします。


