
 

  



 

  

 

◎ご家族送迎無料！ 

◎安心な医療連携！ 

◎ 病 院 受 診 支 援 ！ 

◎ 入 退 院 時 支 援 ！ 

◎お手紙サービス！ 

◎外食・買物支援！ 

◎ イ ベ ン ト 企 画 ！ 

（ 入 居 者 の 面 会 時 に 便 利 で す ） 

（ 月 2 回 施 設 に 医 師 が 来 ま す ） 

（ 病 院 受 診 を 職 員 が 支 援 し ま す ） 

（ ご 家 族 に 代 わ り 手 続 き し ま す ） 

（毎月写真を添えてお届けします） 

（外出のお手伝いもお任せ下さい） 

（遠足や誕生日会のイベントあり） 



  



 

 
 



             

  

 

                 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑い日が続くようになってきました。そろそろ夏本番！！ 

楽しいことがいっぱいの夏ですが、気をつけなければならない

こともあります。それは熱中症。 

熱中症を知って、楽しく安全に夏を過ごしましょう。 

 

  

     

熱中症とは、室温や気温が高いなかでの作業や運動等により体の中の水分や塩分のバランスが崩

れて体温を調節する機能が働かなくなることです。症状としては、体温の上昇、めまい、吐き気、

頭痛等があらわれ、ひどくなると意識障害やけいれん等を起こし死に至る場合もあります。 

熱中症ってなに？ 

 

 
引用：テルモ体温研究所 

特に注意したいのは、梅雨が明け 

本格的に暑くなり始める7月です。 

暑さに体が慣れておらず、熱中症に

かかりやすく重症化しやすい為 

です。子どもや高齢者は体温の調節

が上手くできなかったり、脱水症状

を起こしやすいので、熱中症には 

特に注意が必要です。 

  

     

   



 

 

 

 

  

・ 部屋の温度をこまめにチェックしましょう 

（普段過ごす部屋には温度計を置くことをお奨めします） 

・ 室温が 28℃を超えないように、エアコンや扇風機を上手に使いましょう  

・ のどが渇いたと感じたら必ず水分補給をしましょう 

・ のどが渇かなくてもこまめに水分補給をしましょう  

・ 外出の際は体をしめつけない涼しい服装で、日よけ対策もしましょう 

・ 無理をせず、適度に休憩をしましょう 

・ 日頃から栄養バランスの良い食事と体力づくりをしましょう 

熱中症の予防のために・・・ 

 

熱中症になって 

しまったら・・・ 

 

手作りスポーツドリンクレシピ 

＜材料＞ 

・水 １リットル 

・砂糖 大さじ４（約 36ｇ） 

・塩 小さじ半分 

・レモン汁 大さじ２ 

＜作り方＞ 

① 水をボウル等に入れ、砂糖、塩を入れる。 

② 砂糖、塩が完全に溶けるまで泡だて器等でかき混ぜる。 

③ ②にレモン汁を入れ軽く混ぜる。 

※砂糖をはちみつに変えても美味しくできます。 

※全ての材料を水筒等に入れ、シェイクしても簡単にできます。 

＜全量：138kcal  たんぱく質 0ｇ  脂質 0g 塩分 3ｇ＞ 

  

※首のまわり、脇の下、太もものつけね、足首等を冷やすと効果的です。 

※屋内の場合は、冷房をつけ、うちわや扇風機などで体を冷やします。 

 

市販のスポーツドリンクには、実はたくさんの砂糖が含まれて   

います。その量は、500ml のペットボトルにスティックシュガー  

１１本分！！約 33ｇも含まれているのです。１ℓだと約 66ｇ。 

成人が 1 日に摂取しても良い砂糖の量は、およそ 25ｇです。市販の

スポーツドリンクばかりを飲んでいると、糖尿病や虫歯の原因と  

なってしまいます。普段の水分補給は、水やお茶等、糖分の含まれて

いないものにしましょう。 

 

 



        

編集後記 

 こんにちは。いよいよ下半期に突入！７月になりましたね★この季節になると、増えてくるのが･･･『ビアガ

ーデン』。沼津の駅の前にもビアガーデンが出来てました。い～ですね～。開放感のある空の下で、冷たいビー

ルを･･･！行きたい！ビアガーデン！ビアガーデンと言えば、屋上のイメージでしたが、最近は山の頂上にあっ

たり･･･プールサイドだったりちょっと変わったテーマのビアガーデンも出てきているようです（*^_^*）（橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


