
あすなろ保健
ほ け ん

だより７月号
がつごう

 

令和
れ い わ

8年
ねん

７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

   

  

 7月
がつ

に入
はい

り暑
あつ

さも厳
きび

しくなっています。梅雨
つ ゆ

が終
お

わると本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやっ

てきます。暑
あつ

い夏
なつ

に負
ま

けずに、健康
けんこう

に過
す

ごすためには、日頃
ひごろ

から自分
じぶん

の

体 調
たいちょう

管理
かんり

をすることが大切
たいせつ

です。とくに熱 中 症
ねっちゅうしょう

は 命
いのち

にもかかわります。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように気
き

をつけましょう。 

 

◎日
ひ

ごろの体 調
たいちょう

管理
かんり

が大事
だいじ

です。こんな時
とき

は要注意
ようちゅうい

です。 

・朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べていない 

・発熱
はつねつ

や下痢
げ り

などの体 調
たいちょう

不良
ふりょう

 

・寝不足
ね ぶ そく

 

 

◎熱 中 症
ねっちゅうしょう

から自分
じぶん

を守
まも

るために気
き

をつけること 

・睡眠
すいみん

、栄養
えいよう

・運動
うんどう

、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

で体 力
たいりょく

をつける 

・たくさん汗
あせ

をかいたら水分
すいぶん

だけでなく塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

する 

・運動前
うんどうまえ

にも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。無理
む り

をせず 30分
ぷん

に 1回
かい

は休 憩
きゅうけい

をとる 

 



◎暑
あつ

さ指数
しすう

（ W
だぶりゅー

B
びー

G
じー

T
てぃー

）を確認
かくにん

 

 屋外
おくがい

で活動
かつどう

する時
とき

は、気温
きおん

だけでなく、湿度
しつど

も考慮
こうりょ

した暑
あつ

さ指数
しすう

も参考
さんこう

に活動
かつどう

しましょう。あすなろでも確認
かくにん

してからウォーキング
う ぉ ー き ん ぐ

に行
い

っています。 

★体内
たいない

時計
どけい

を 整
ととの

えましょう 

 人間
にんげん

を含
ふく

むすべての生物
せいぶつ

は体内
たいない

時計
どけい

が備
そな

わっています。体内
たいない

時計
どけい

は体温
たいおん

やホルモン
ほ る も ん

分泌
ぶんぴつ

などからだの基本的
きほんてき

な機能
きのう

の調 整
ちょうせつ

をしています。 

◎体内
たいない

時計
どけい

が乱
みだ

れると。。。 

・不眠
ふみん

 ・食 欲
しょくよく

低下
ていか

 ・疲労感
ひろうかん

 ・倦怠感
けんたいかん

 ・肌荒
はだあ

れ  

・やる気
き

が出
で

ない ・ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
ていか

  などが 現
あらわ

れます。 

◎体内
たいない

時計
どけい

が乱
みだ

れる原因
げんいん

 

夜
よる

遅
おそ

くまでスマホ
す ま ほ

を見
み

ている、電気
で ん き

を付
つ

けたまま寝
ね

る、晩
ばん

ご飯
はん

を食
た

べない、 

家
いえ

でずっとゴロゴロ
ご ろ ご ろ

している  などが原因
げんいん

になります。 

◎体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えるポイント
ぽ い ん と

 

① 朝
あさ

の明
あか

るい光
ひかり

を浴
あ

びる 

② 夕方
ゆうがた

以降
い こ う

は明
あか

るい照明
しょうめい

を控
ひか

え、ディスプレイ
で ぃ す ぷ れ い

の光
ひかり

にも注意
ちゅうい

する 

③ 15時
じ

以降
い こ う

の昼寝
ひ る ね

はしない 

④ 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を蓄積
ちくせき

させない 

⑤ 休
やす

みの日
ひ

も起床
きしょう

時間
じ か ん

を遅
おく

らせない 

 



※熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために 

 谷
たに

和
わ

先生
せんせい

より、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために梅干
う め ぼ

しが良
よ

いとのアドバイス
あ ど ば い す

をいた

だきました。あすなろで梅干
う め ぼ

しの提供
ていきょう

はむずかしいので、ご心配
しんぱい

な方
かた

は、市
し

販
はん

の塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

のタブレット
た ぶ れ っ と

などをお持
も

ちいただければ、状 況
じょうきょう

に応
おう

じて摂取
せっしゅ

していただくこともできますので連絡帳
れんらくちょう

などでお知
し

らせください。 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためだけでなく、日
ひ

ごろの体調
たいちょう

管理
か ん り

が大切
たいせつ

です。特
とく

に暑
あつ

い

時期
じ き

は朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べて、水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

をしていただき、夜
よる

はしっ

かり寝
ね

ることなどもよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

                       看護師
か ん ご し

 片岡
かたおか

 亜紀子
あ き こ

 


