
あすなろ保健
ほ け ん

だより８月号
がつごう

 

令和
れ い わ

７年
ねん

８月
がつ

１日
にち

 

ご利用者
りようしゃ

様
さま

・ご家族
かぞく

様
さま

 

 

 毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、体調
たいちょう

はいかがでしょうか。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますので、適切
てきせつ

なクーラー
く ー ら ー

の使用
し よ う

やこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、食事
しょくじ

を必
かなら

ずと

るなど熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を続
つづ

けていきましょう。 

                        

◎水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

について 

 人
ひと

は寝
ね

ている間
あいだ

に約
やく

700 m l
みりりっとる

ほどの水分
すいぶん

を失
うしな

っています。朝
あさ

起
お

きて水分
すいぶん

をとることも大切
たいせつ

ですが、水分
すいぶん

だけでは不十分
ふじゅうぶん

です。汗
あせ

とともに体内
たいない

の塩分
えんぶん

なども失
うしな

われています。そのため失
うしな

った塩分
えんぶん

などを補給
ほきゅう

しないと体内
たいない

の電
でん

解質
かいしつ

のバランス
ば ら ん す

が崩
くず

れてしまいます。時間
じ か ん

がなくても、朝
あさ

ご飯
はん

を食べて、水
すい

分
ぶん

・塩分
えんぶん

をしっかり補給
ほきゅう

しましょう。 

 飲
の

み物
もの

だけでなく食
た

べ物
もの

からも水分
すいぶん

がとれます。例
たと

えばご飯
はん

100 ｇ
ぐらむ

には約
やく

60 ｇ
ぐらむ

の水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。夏
なつ

野菜
や さ い

のキュウリ
き ゅ う り

やトマト
と ま と

、果物
くだもの

のスイカ
す い か

な

ども水分
すいぶん

が多
おお

いです。お味噌汁
み そ し る

やスープ
す ー ぷ

等
など

も水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

がとれて効果的
こうかてき

です。 

 



◎睡眠
すいみん

について 

本来
ほんらい

身体
か ら だ

は、睡眠中
すいみんちゅう

に深部
し ん ぶ

体温
たいおん

（脳
のう

や内臓
ないぞう

の温度
お ん ど

）を下
さ

げて脳
のう

や身体
か ら だ

を休
やす

ませ、朝
あさ

の起床
きしょう

に向
む

かって徐々
じょじょ

に深部
し ん ぶ

体温
たいおん

を上
あ

げる仕組
し く

みになっています。

しかし、熱帯
ねったい

夜
や

では深部
し ん ぶ

体温
たいおん

が十分
じゅうぶん

に下
さ

がらず、途中
とちゅう

で目
め

が覚
さ

めてしまった

り眠
ねむ

りが浅
あさ

くなったりするといわれています。 

 

〇快眠
かいみん

リズム
り ず む

を作
つく

るポイント
ぽ い ん と

           

① 入浴
にゅうよく

は就
しゅう

寝
しん

の 90分
ぷん

前
まえ

までに 

深部
し ん ぶ

体温
たいおん

が低下
て い か

すると入眠
にゅうみん

します。就寝
しゅうしん

90分
ぷん

前
まえ

までに入浴
にゅうよく

を済
す

ませて

おけば就寝
しゅうしん

時
じ

には深部
し ん ぶ

体温
たいおん

が下
さ

がり、入眠
にゅうみん

しやすくなります。 

② 睡眠
すいみん

環境
かんきょう

を整
ととの

える 

クーラー
く ー ら ー

を適
てき

切
せつ

に使用
し よ う

したり寝具
し ん ぐ

も冷却性
れいきゃくせい

や透
とう

湿性
しつせい

のあるものを選
えら

ぶこと

で暑
あつ

さを軽減
けいげん

します。 

③ 寝室
しんしつ

の光
ひかり

に注意
ちゅうい

 

明
あか

るすぎるとホルモン
ほ る も ん

が分泌
ぶんぴつ

されにくくなり、覚醒度
かくせいど

が上 昇
じょうしょう

します。ス
す

マートフォン
ま ー と ふ ぉ ん

なども覚醒
かくせい

刺激
し げ き

があるので、寝室
しんしつ

の照明
しょうめい

は 就
しゅう

寝
しん

1時間
じ か ん

ほど

前
まえ

からやや暗
くら

くし、就寝
しゅうしん

30分前
ぷんまえ

にはスマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

の操作
そ う さ

はひかえまし

ょう。                  

                      看護師
か ん ご し

 片岡
かたおか

 亜紀子
あ き こ

 


