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１．暑熱順化を
…熱中症は「急に暑くなった時」に多く発生します。身
体が暑さに慣れていない（暑熱順化していない）と、
身体から上手く熱を逃がすことが出来ず、熱中症の
リスクが高まりますので、少しずつ身体を暑さに
慣らしてゆくことが必要です。

　⇒入浴時は40℃くらいのお湯に10分程度つかる、1日15分程度
のウォーキングを毎日行うなどが暑熱順化には効果的です。
２．衣類にも気を配る
…日焼けは一種の火傷です。夏場の陽射しで日焼けをす
ると、体内の水分が不足して脱水につながり、熱中症
にかかりやすくなります。

　・肌ができるだけ露出しないよう、長袖・長ズボンなど
を着用しましょう。

　・通気性を良くするため、綿や麻などの素材で、肌にまとわりつ
かないゆったりしたものを着用しましょう。また、シャツの裾
はズボンから出しておきましょう。

    ・黒い色は熱を吸収するため、衣類の色は白か、淡い色味のもの

を着用しましょう。
　・帽子や日傘を使い、顔や首筋への直射日光を防ぎましょう。
　（男性向けの日傘も販売されていますので、活用しましょう）
３．「太い血管がある箇所」「前腕」を冷やす
…身体が熱くなった時は「血管を冷やす」ことで、冷やされた血
液が全身に循環し体温が下がります。特に「首筋」と「前腕」を冷
やすことが効果的とされています。

　⇒冷たいタオルを首筋に巻く、バケツに水を溜めて肘から先を
浸からせる　など
４．喉の渇きを感じなくても水分補給をする
…高齢者は若い人に比べ体内の水分量が少なく、さらに喉の渇
きを感じにくいため、脱水状態になりやすいです。
⇒水分補給は1時間に1回、コップ1杯（150cc）程度を目安に
行いましょう。特に「起床後」「入浴の前後」「就寝前」
には必ず水分補給を行いましょう。
　（コーヒーやアルコールは利尿作用があるため、水分
補給には適していません）
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これらを意識して、暑い季節を元気に乗り切りましょう！
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高齢者がより良い生活を送るために高齢者がより良い生活を送るために

　今年は梅雨の最中から熱中症の患者が増え、梅雨明け後も猛暑が続いています。7月8日には日本救
急医学会より熱中症の予防や治療に関する緊急提言が発表されるなど、全国的に熱中症が問題となっ
ています。 既に酷暑とも言える暑さが訪れていますので、改めて熱中症予防についてお知らせします。
◎熱中症の重症度の分類について これまで熱中症は重症度が１～３度に分類され
ていましたが、日本救急医学会より、深部体温が40度以上で意思疎通が取れないような状態は最
重症群に当たるとの緊急提言があり、速やかに救急車を呼ぶ必要があると発表されました。

≪真夏の熱中症予防法≫
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も
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う

処暑（８月２２日）…「暑さが和らぐ」という意味があります。萩の花が咲き、穀物が実り始める
頃です。厳しい暑さは峠を越し、朝夕には涼風が吹き始め、山間部では早朝に白い露が降り始
めるなど、秋の訪れを感じる機会が多くなってきます。この頃は台風のシーズンでもあり、二百
十日、二百二十日とともに台風襲来の特異日とされています。
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高齢者のための用語解説コーナー ここでは、日常生活の中で、最近よく耳
にする用語についてご紹介しています。

正式な気象用語ではなく、天気予報による正確な予測
が非常に難しいとされる突発的な局地的大雨を、軍事
用語のゲリラ（奇襲を多用する非正規部隊）に例えた表
現です。ゲリラという言葉には、突然発生する、予測困
難である、同時多発することがある、といったニュアン
スが含まれています。梅雨前線などの影響で、梅雨の中
頃から夏季を中心として毎年のように全国各地でゲリ
ラ豪雨による被害が目立つようになり、従来から使用
されていた集中豪雨やにわか雨、夕立といった言葉の
代わりに、昨今では多くのメディアが使用するように
なりました。

何らかの方法で身体を即座に冷やす行為を指します。
重度の熱中症が疑われる状態の人に対し主に医療従事
者が行う対応として、冷たい水風呂などで全身を冷や
す、体に水分をふきつけ扇風機などで気化熱を奪うな
どの方法があります。一般の人も、熱中症が疑われる時
はできる限り水分摂取させ、エアコンのある部屋で休
ませるなどの応急対応が重要とされていますが、危険
な状態を感じたら家庭で無理に水風呂に入れたりせず、
迷わず救急車を呼ぶことが大切です。特に、乳幼児や高
齢者、持病を持つ人は脱水を招く可能性が高いとされ
ており、より注意が必要です。

ゲリラ豪雨アクティブ・クーリング

（ 分 類 ）

1   度
2   度
3   度
最重症
（新設）

（ 症 状 ） （ 治 療 ）
めまい、立ちくらみ、大量の発汗、
筋肉痛、筋肉の硬直　など

水分補給・涼しい場所で安静にする
など

深部体温が40度以上で重い意識障害が
ある

頭痛、嘔吐、倦怠感
意識障害、肝・腎機能障害 入院が必要

医療機関での診療が必要
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7
月
に
入
っ
て
か
ら
コ
ロ
ナ

の
感
染
が
急
拡
大
し
て
お
り
、7

月
25
日
、広
島
県
に
初
め
て「
新

型
コ
ロ
ナ
医
療
ひ
っ
迫
警
報
」が

発
令
さ
れ
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
は
冬
は
1

月
〜
2
月
、夏
は
8
月
が
感
染
の
ピ
ー

ク
と
言
わ
れ
て
お
り
、今
後
さ
ら
に
感

染
者
が
増
え
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

改
め
て
、マ
ス
ク
着
用
や
人
混
み
を
避

け
る
な
ど
、基
本
的
な
感
染
予
防
に
努

め
ま
し
ょ
う
。

◎
夏
風
邪
や
熱
中
症
と
の
違
い
は

分
か
り
に
く
い
！

　
コ
ロ
ナ
に
加
え
、夏
風
邪

や
熱
中
症
に
も
注
意
が
必

要
で
す
が
、こ
れ
ら
は
発

熱
、筋
肉
痛
、喉
の
痛
み
な
ど
コ
ロ
ナ
と

共
通
す
る
症
状
も
多
く
、そ
の
違
い
が
大

変
分
か
り
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。普
段

と
違
う
様
子
が
み
ら
れ
た
ら
、自
己
判
断

せ
ず
必
ず
病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

●
こ
ま
め
な
換
気
を

こ
の
時
期
は
熱
中
症
対
策
と

し
て
も
冷
房
が
必
要
不
可
欠

で
す
が
、複
数
名
で
過
ご
す

空
間
で
は
、冷
房
を
つ
け
た
ま
ま
で
1
時

間
に
10
分
間
は
し
っ
か
り
窓
を
開
け
て

空
気
の
入
れ
換
え
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

※
冷
房
や
扇
風
機
の
風
は
身
体

に
直
接
当
て
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。身
体
が
冷
え
て
夏
風

邪
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

＊
高
齢
者
は
若
い
人
に
比
べ
体
力
が
衰

え
て
お
り
、免
疫
力
も
低
い
た
め
、コ
ロ

ナ・夏
風
邪・熱
中
症
の
い
ず
れ
も
重
症

化
す
る
恐
れ
が
高
い
で
す
。

十
分
す
ぎ
る
ほ
ど
の
注
意

を
行
い
ま
し
ょ
う
。

～酷暑における熱中症対策について～

虹の里御中　副施設長　新畑様
　　　　校正です宜しく」お願いします

コ
ロ
ナ
情
報

コ
ロ
ナ
情
報

身体を冷却するアクティブ・クーリング
が必要                    (下記用語解説コーナー参照)



　7月27日（土）、馬木第一公園にて「虹の里 夏まつり」を開催
しました。バーベキューやビンゴゲームも大いに盛り上がり、地
域の皆様にも大変喜んで頂けたのではないかと思います。運
営をお手伝い下さった馬木社協、福木女性会、スーパーノム
ラの関係者の皆様、並びに当日会場にお越し下さった皆様、
本当にありがとうございました。

早くから介護サービスを使い
元気に在宅生活を送られている

方をご紹介します

【状況】

●現在の年齢：88歳(女性 要支援1)
●家族環境：独り暮らし
●サービス利用開始年齢：76歳
 （12年前）当初は介護認定なし

  以前から知人や家族を通じて虹の里の
ことは知っておられ、歳が同じくらいの人
と話が出来るならと第2デイサービスで
「生きがいデイサービス（介護保険外）」の
利用を開始、88歳になられた現在は“要
支援1”の認定を受けられ、週に1回のご利
用を続けておられます。普段はご自宅で
家庭菜園をされており、出来た野菜や花
を皆におすそ分けして喜んでもらえるこ
とが嬉しく励みになっているそうです。虹
の里ではグランドゴルフやペーパークラ
フトで身体や手先をしっかり動かしたり、
スマホの使い方を教えてもらったりしなが
ら、気心の知れた友人と笑い合いながら
お話しされる姿がとても素敵な方です。

　65歳以上の方が、要介護認定を受けず
に利用できる「生きがいデイサービス」の
ご利用者が増えています。10年以上ご利
用を続けてまだ介護認定を受けていない
方や、ご自身で車を運転して来られている
方もおられ、元気なうちからデイサービス
を利用することが“健康で長生き”につな
がっています。
●生きがいデイサービスご利用の方に
は、1日のご利用につき「高齢者いきい
き活動ポイント手帳」に1ポイントが溜
まります。

【ご利用料金】
１回あたり1,610円（送迎・昼食つき）
生きがいデイサービスのご利用時は
入浴はありません。

＜まずは是非一度ご見学を＞
　虹の里では、ご家族の方にもデイサービス
を実際に見て頂きたいと考えております。
土曜日・祝日も営業しておりますので、ご家族
の皆様で是非ご一緒に見学にお越し下さい♪
（定休日:日曜）

～“生きがいデイサービス”のご案内～

◎自宅でいつまでも元気に
過ごすために、早いうちから
利用される方が増えています！

※皆さんもこうした方のように、
元気なうちからデイサービスを
利用し、生き生きとした老後を
目指してみられませんか？
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❶
看
護
師
が
常
駐
し
て
お
り
、熱
中
症
や

夏
風
邪
な
ど
夏
場
の
健
康
管

    

理
面
で
の
注
意
点
も
、細
か

    

く
お
伝
え
し
ま
す
。

❷
部
屋
の
温
度
調
整
が
難
し
い
こ
の
時

期
も
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
空
調
が
管

理
さ
れ
た
涼
し
い
室
内
で
過
ご
せ
る

た
め
、快
適
に
過
ご
し
て
頂
け
ま
す
。

❸
朝
か
ら
気
温
が
高
い
日
が

　
多
く
、ダ
ラ
ダ
ラ
と
過
ご
し

　
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、デ
イ

　
サ
ー
ビ
ス
に
行
く
こ
と
で
起
き
る
時

　
間
が
は
っ
き
り
し
、規
則
正
し
い
生
活

　
習
慣
が
身
に
つ
き
ま
す
。

❹
暑
さ
か
ら
運
動
不
足
に
な

　
り
が
ち
で
す
が
、デ
イ
サ
ー

　
ビ
ス
の
ク
ラ
ブ
活
動
等
で

　
友
人
と一緒
に
楽
し
く
体
を
動
か
す
こ

　
と
が
で
き
ま
す
。

 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
、お
元
気
な
方
が「
将

来
的
に
介
護
を
受
け
る
状
態
に
な
る
こ

と
を
予
防
す
る
」た
め
に
も
最
適
な
場
所

で
す
。皆
さ
ん
も
是
非
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を

活
用
し
、暑
い
夏
場
を
元
気
に

お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
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スイカのソルティゼリー
スイカ…1/8カット
砂糖…50g
レモン汁…大さじ1
ゼラチン…5g
お湯…50cc
塩…お好みで少々
ミント…お好みで少々

スイカは水分が豊富で、糖
分も含まれるため熱中症を
防ぐ効果があります。
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スイカは皮と種を取り除き、1cm角くらいの大
きさに切ってボウルに入れます。
❶.に砂糖とレモン汁を加え、スイカを粗く潰し
ながら混ぜ合わせます。
別の容器にゼラチンとお湯を入れてよく混ぜ
て溶かし、それを❷.に加えて混ぜ合わせます。
❸.をカップに入れ、冷蔵庫で1時間ほど冷やし
固めます。
お好みでミントを飾り、塩をかけたら完成です。

　　

ここでは、第1・第2各デイサービスの
“今月おすすめの催し”をご紹介します。
この機会に是非デイサービスをご利用ください♪

●ボランティアの来訪
いずれも地域の皆様の来場が可能です。       
楽しいひとときをお過ごしください。
・8/22（木）13:30～　
「演歌・懐メロ 上野座ずんず」
・8/24（土）13:30～　
「バンド演奏 ランナーズ」
・8/30（金）13:30～
「昭和歌謡 アルビデオ」
○8/8（木）・9（金）
夏祭り グルメもゲームも乞うご期待！

～デイサービス8月の主な予定～

【第2デイ】

【第１デイ】

○谷川看護師(所長)による健康講座
・8/8（木）13:00～13:30
「お盆の過ごし方の注意点」
・8/19（月）13:00～13:30
「高齢者に多い足のむくみ」
○8/24（土）・31（土）
映画鑑賞会「荒野の七人 前編・後編」
懐かしの大ヒット西部劇です。前編・後編に
分け、1日ずつ上映致します。

正念場を乗り切れ、がんばれカープ！　暑さに負けるな、がんばれサンフレッチェ！
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デ
イ
サ
ー
ビ
ス
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す
る
と
》

虹
の
里
で
は
、食
事・送
迎
つ
き

で
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
無
料
で一

回
お
試
し
頂
け
ま
す
。ま
ず
は

お
気
軽
に
ご
連
絡
下
さ
い
。
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﹈

﹇
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﹈
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デ
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以
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。
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デ
イ
サ
ー
ビ
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に
来
る
と
、

“か
ら
だ
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こ
ろ
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元
気
に
な
れ
ま
す
♪

暑いからと言って、家に閉じこもっておられませんか？
～暑い季節こそ、デイサービスをお勧めします～

暑いからと言って、家に閉じこもっておられませんか？
～暑い季節こそ、デイサービスをお勧めします～

“新札詐欺”に注意！“新札詐欺”に注意！

第1・第2デイサービスともに、
8月14日（水）・15日（木）の2日間は
お盆休みとさせて頂きます。

お盆休みの
お 知ら せ

虹の里 夏祭りのお礼虹の里 夏祭りのお礼
　7月から約20年ぶりとなる新札が発行されましたが、これに便乗した
詐欺被害も出ています。「古いお札は使えなくなるので交換します」「あ
なたの手元にある新札は偽札です」などと言って不安を
あおり、紙幣をだまし取ろうとする手口が発生してい
ますので、このような電話がかかってきたら詐欺を
疑い、家族や警察に相談しましょう。


