
　

あっちぇなるろも、何食べる？

爽やかな新緑の季節が過ぎ、少しずつ梅雨の気配が近づいてくる季節になりました。

雨が続くと外出が億劫になりがちですが、こころつくしでは皆様に心地良く身体を動

かし、リフレッシュしていただけるように楽しいレクリエーションをご用意しており

ます。ジメジメとした天気に負けず、フロア内は皆様の笑い声が響いています。

これから夏に向けて少しずつ気温も上がってまいります。こまめな水分補給を心が

け、体調管理に気を配りましょう。
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梅雨から始める熱中症対策！“暑熱順化”

野菜作りが始まりました

“暑熱順化”とは体が暑さに慣れることです
暑い環境に繰り返しさらされることで、汗をかきやすくなり、皮膚の血流が増えて心拍数や深部体温の上昇が

抑えられるようになります。運動や入浴などで無理のない範囲で汗をかくことが有効で、個人差はあるものの

数日から２週間程度かかります。だだし、これは暑さを我慢する訓練ではありません。暑さ指数が３１以上の場

合は運動を中止し、涼しい環境で過ごすことを優先してください。

高齢者の暑熱順化では、朝夕の涼しい時間に１日30分程度の散歩、ラジオ体操、家事などで汗ば

む活動（息が弾む手前）を週5日ほど続け、同時に室温管理（エアコン28℃目安）と、こまめな水分

補給を行なうことが安全で効果的とされています。無理をせず可能な範囲で2週間ほどかけて徐々

にならし、体調不良時や猛暑日は中止し、家族が声かけと見守りを行うことが重要です。

めまい、だるさ、食欲不振、頭痛など体調不良や、気温が高い日は屋外での暑熱順化は避けて下

さい。また喉が渇く前に1日を通して、少量ずつ水分を摂ることが重要です。

デイサービスでは、噛む力や飲み込む力が低下されている方も多くいらっしゃり、誤嚥による事故を防ぐため、また

糖尿病などの疾病により食事制限のある利用者様もおられるため、ご自宅からの食べ物（飴など）の持ち込みをご

遠慮いただいております。ポケットやカバンに飴などが入っていると、他の方へ「どうぞ」と親切に分け合った際、職

員の目の届かないところで口にされ、思わぬ事故につながる危険性がございます。安全に楽しく一日を過ごしてい

ただくため、ご自宅を出発される前にカバンの中やポケットを今一度ご確認いただけますと幸いです。

暑い時こそバランスのとれた食事を！

暑熱順化できている暑熱順化できていない
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５月行事報告
５月13日～23日は外出行事でした。晴れた日は見附イング

リッシュガーデンで花々を眺め、雨の日は道の駅へ出かけ、

買い物やウインドショッピングを楽しんでいただきました。

また遠足気分で現地でおやつを召し上がっていただきました。

暑さ指数が３１以上の場

☆食べ物（飴など）の持ち込みについてのお願い☆

デイサービスでは、噛む力や飲み込む力が低下されている方も多くいらっしゃり、誤嚥による事故を防ぐため、また

糖尿病などの疾病により食事制限のある利用者様もおられるため、ご自宅からの食べ物（飴など）の持ち込みをご

遠慮いただいております。ポケットやカバンに飴などが入っていると、他の方へ「どうぞ」と親切に分け合った際、職

員の目の届かないところで口にされ、思わぬ事故につながる危険性がございます。安全に楽しく一日を過ごしてい

ただくため、ご自宅を出発される前にカバンの中やポケットを今一度ご確認いただけますと幸いです。

つくしこども園の園児さんが訪問されました。お孫さん、ひ孫さんを見るように目じりが下がっておられました。

６月お楽しみ会

６月16日～18日のお楽しみ会は、おやつ作りを予定して

います。お楽しみに！


