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　人間は暑さを感じた時、主に汗をかいて熱を体外に放出することで

体温を調整しています。ところが、高温の環境の下にいたり、激しい運動

や疲労による体温の上昇で体外に熱を放出し切れなくなると、身体の中に

熱が込められてしまします。

こうして起こる様々な病態を総称して「熱中症」と呼んでいます。

☆こまめな水分と適度な塩分をとりましょう☆

・スポーツドリンクなどの塩分や糖分を含む飲料は水分の吸収が

スムーズにでき、汗で失われた塩分の補給にもつながります。

・大量の汗をかく時は特に塩分補給をしましょう。

ただし、かかりつけ医から水分や塩分の制限をされている場合は

よく相談の上、指示に従いましょう。

☆気温と湿度に注意しましょう☆

・室内の温度は２８度、湿度は４０％～５５％を保つとよいでしょう。

・エアコンや扇風機などの冷房機器を活用しましょう。

☆栄養と休養をとりましょう☆

・バランスのよい食事を食べましょう。ただし、かかりつけ医から食事の指導がある場合は、それに従いましょう。

・十分な睡眠をとりましょう。日中もこまめな休憩をとり、無理をしないようにしましょう。

・

・日陰などの涼しい場所、冷房が効いた室内で静養しましょう。

・飲める時はスポーツドリンクなどを飲みましょう。

・靴下や上着を脱ぎ、氷などで身体を冷やしましょう。

・反応が鈍いなど、様子がおかしい場合は救急車を呼びましょう。
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熱中症対策で夏を乗り切ろう特集

《熱中症とは》

《熱中症予防は》

《熱中症を起こしたら》
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介護保険認定で要支援・要介護の皆様のご利用をお待ちしています。 初めての利用をお考えの方、利用回数を増やしたい方はお気軽にご相談下さい。
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瓶に梅と氷砂糖を入れて 水気とヘタを取って
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シロップ完成

あんこを葛で包んで冷やします甘くて葛の食感が最高

ゾンネの畑で沢山採れました茄子炒り醤油味か味噌味か

いただきます
野菜を炒めたり漬物にしたり

季節毎の企画がいっぱいで

ゾンネはとても楽しいです。
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