
 

 

 

 

× のどが渇かないから大丈夫 

× 夜トイレに行くのが面倒 

高齢になるとのどの渇きを 
感じにくくなるため、のどが 
渇かなくてもこまめに飲む 
必要があります。水分を我慢 
するのは非常に危険です。 

 

× エアコンは体が冷えるから嫌だ 

× エアコン等が使えない 

温度設定に気を付けたり、体に直接あたらな

いよう風向きを調整するなど工夫をすると、

快適に過ごせます。シャワーや冷たいタオル

でも体を冷やす効果があります。 

 
× 暑さをあまり感じない 

× 汗をあまりかかない 

高齢になると暑さに対する感覚が 

鈍くなり、発汗など体から熱を 

逃がす機能も低下します。暑い日 

は無理しないようにしましょう。 

 

× 部屋の中は熱中症対策をしていない 

× 夜は特に注意していない 

熱中症は室内や夜間でも多く発生します。カ

ーテンで直射日光を遮る、涼しい風を入れる、

エアコンを使うなど、部屋に熱がこもらないよ

うにしましょう 

ケアステーション ラクティは地域のかたがたに愛される事業所を目指し頑張っていきますので、 
何卒よろしくお願い申し上げます。 

 
 
 
 

 
 

  
 

『熱中症』については７月号でもお伝えしましたが、今回はさらに詳しくお伝えしようと思います。 

熱中症患者の約半数が６５歳以上です。「私は大丈夫よー！」と思っていても、気づかないうちに

かかってしまうのが熱中症です。ぜひ参考にして、無事に夏を乗り切りましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ こまめに水分補給をしている 
□ エアコン・扇風機を上手に使用している 
□ シャワーやタオルで体を冷やす 
□ 部屋の温度を測っている 
□ 暑いときは無理しない 
□ 涼しい服装をしている 外出時には日傘・帽子 
□ 部屋の風通しを良くしている 
□ 緊急時・困ったときの連絡先を確認している 
□ 涼しい場所・施設を利用する 

１日に必要な水分は、食事以外に 
１３００ml以上です。５００ml の 
ペットボトルなら１本半位が目標ですね。 
１度に飲むのは難しいので、 
起床時、食事・おやつの 
前後、寝る前など、 
こまめに飲む 
ように心がけましょう！ 



 

 

筋トレ   腕立て伏せ （１０回） 

体操中は息を止めずに行いましょう 
 

●ねらい 

胸と二の腕の筋肉を 

鍛えます 

 

●方法 

手を肩幅程度に広げて壁

につき、 

肘を曲げ伸ばしします 

 

週に２～３回を目標に行いましょう。 

 

 

 

 

 

問題 「日本三大○○クイズ」 
日本三大○○の名前と、都道府県名の組み合

わせが間違っているのはどれでしょう 

①日本三景 

A. 天橋立：京都府 

B. 松島：岩手県 

C. 宮島：広島県 

②日本三名園 

A. 兼六園：石川県 

B. 偕楽園：茨城県 

C. 後楽園：東京都 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

答えはこのページ一番下です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Let‘s 脳トレの答え ：  

 

 

 

                 

「便失禁～ひとりで悩まず相談を」 
 

「便意を感じてトイレに行ったが下着が汚

れていた」といったことはありませんか？ 

無意識もしくは意思に反して、肛門から便

が漏れる症状を便失禁といいます。日本で

は、６５歳以上の男性 8.7％、女性 6.6％に

みられ、決して稀な病気ではありません。     

出産や手術、事故などの後遺症、脳梗塞・

糖尿病などを患っている場合も、肛門括約筋

の機能低下や便意を感じにくくなるため注

意が必要です。 

便失禁の症状は薬で改善することが多く、

治療ができる病気です。まずは、かかりつけ

医に相談し、専門医の紹介を受けましょう。 

（日本医師会 健康プラザより引用させていただきました） 

ｆｏｒ ｅｖｅｒｙｏｎｅ’ｓ ａｃｔｉｖｅ ｌｉｆｅ 

すべての人の いきいきとした 暮らしのために 

介護相談 ケアプラン作成 訪問介護 障がい居宅介護 

福祉用具 住宅改修 家電販売 リフォーム 
 

(有)あい家電  

ケアステーション ラクティ 
住所：大泉町坂田２-１２-２  

電話：０２７６-５６-９２３７ 

ホームページ：http://ai-kaden.jp/ 

 

 

↑公式 HP・ブログ 

✾✾ビシッと体操④✾✾ 

③日本三大夜景 

A. 函館山：北海道 

B. 摩耶山：長野県 

C. 稲佐山：長崎県 

④日本三名泉 

A. 有馬温泉：兵庫県 

B. 草津温泉：群馬県 

C. 下呂温泉：静岡県 

 

 

 

 

①日本三景 

B. 松島：岩手県→宮城県 

②日本三名園 

  C. 後楽園：東京都→岡山県 

③日本三大夜景 

B. 摩耶山：長野県→兵庫県 

④日本三名泉 

C. 下呂温泉：静岡県→岐阜県 

http://ai-kaden.jp/

