
  



 

 

  

 



  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



           

 

 

  
                

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 直射日光にはなるべく当たらないように帽子などをかぶり、一時間に一回は休憩す

るように。 

梅雨が明け、暑い夏がやってきました。7、8 月は熱中症にならないよう注意が必

要です。特に高齢者は熱中症になりやすく、重症化すれば死亡する恐れもあります。 

日に日に暑さを増すこの時期、熱中症から身を守りましょう。 

高齢者が熱中症になりやすい 3 つの理由 

・体温調節能力の低下 

高齢者になるにつれ。汗をかきにくくなり、体温を下げることが出来なくなるため、体内に熱が 

こもりがちになる 

 

・気温に対して鈍感になる 

皮膚の温度感受性が鈍くなることで、暑さを自覚しにくくなり、衣服の調整や冷房利用などによる

体温調節が遅れがちになる 

 

・体内の水分量が少ない 

高齢者の体内水分量は若年者に比べて少ない上に、のどの渇きを強く感じない為、水分不足になる。 

 

汗をかいたら塩分も補給 

屋内でも注意が必要 

屋内は高温多湿、無風も場合は熱を体外に放出できないので危険です。 

冷房や除湿機、扇風機なども適当に利用しましょう。 

定時の水分補給を習慣にする 

具体的には、起床時・朝食後・10 時・12 時・15 時・17 時・夕食後・就寝前に

各 200 ㏄の水分（コップ一杯）を補給する。無理せず、一口ずつ。 



 

 

 

 

                 

  

 

 

  

脱水症の早期診断方法 

どれも体内の水分不足、血流不足によって起こるものです。

ちょっと知っておくと脱水症の判断に役に立ちますね。 

冷汁のレシピ 

材料（二人分） 

・アジの干物 1 枚 

・キュウリ 1/2～1 本 

・豆腐 1/4 丁 

・みょうが 1 個 

・白いりごま 大さじ３ 

・味噌 大さじ 2 強 

・だし汁 2 カップ 

・生姜のすりおろし 

・大葉 適宜 

１、きゅうりはスライスする。アジの干物はグリルでこんがり焼き皮と

骨を取り除いてほぐす。豆腐は自然に水切りする 

２、すり鉢でごまをすり、味噌を加え混ぜる。これをオーブンシートや

アルミ箔などに薄くのばし、トースターで焦げ目がつくまで焼く。 

３．すり鉢に１のアジと２の味噌を入れてすり混ぜ、だし汁を少しずつ

加えてのばす。 

４、手でざっとくずした豆腐ときゅうり、生姜のすりおろしを加えて冷

蔵庫で冷やす。 

 

食欲が落ちる暑い夏。夏バテ防止食に冷汁というものがあ

ります。栄養価が高く、健康食としてのイメージも高い、

宮崎県の郷土料理です。 

・爪を押したあと、色が白色からピンク色に戻るまで 3 秒以上かかる  

・手の甲をつまみ上げた後が戻らない「富士山ができる」  

・口の中が乾燥している  

・舌が白いものに覆われている  

・舌の赤身が強い  

・皮膚に張りがない  

・舌の表面に亀裂がある  

・手足が冷たくなっている  



      えき

編集後記 

こんにちは。毎日毎日暑い日が続きますね(；一_一)こんな暑い日が続くときは、涼しくて冷たいも
のがほしくなります。私は今、スイカにはまっております。先日ＴＶで色々な国のスイカの食べ方と
いう特集がやっていました。日本ではスイカは「塩」が定番ですが･･･、海外の国では「レモン」をか
けたり、「砂糖」や「酢」「ラム酒」で食べるようです。他にも色々ありましたが･･･ちなみに日本人
が試した中での 1 番人気は「レモン」でした！是非お試しあれ（＾ｕ＾）（橙） 

 

 

 



  
 

 

 

 


