
 

    ⭐脱水症予防について〜こまめな水分摂取を心がけよう〜⭐ 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⭐〜夏バテ予防体操〜⭐ 
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〜こんな時は脱水症を疑おう〜 

 <症状のサイン> 

・おしっこの回数・量が減った 

・おしっこの色が濃い 

・食欲がなく、元気がない 

・暑いのに汗をかかない 

・吐き気、頭痛 

・皮膚を摘んだ時、戻りが遅い 

 

 〈生活環境、生活態度のサイン〉 

・室内の設定温度が 28 度を越えている 

・直射日光のあたる部屋にいる  

・水分を摂取する量が少ない 

・室内の風通しが悪い 

・急速な食欲の低下 

一日に７〜８回の水分摂取で、１５００ml 程度が理想的😁 

 

 

 

 

 

〜こまめな水分摂取を心がけよう〜 

 

 

 

 

 

〜効率よい脱水予防を〜 

①塩分と糖分を含んだ水分補給が効率的💡 

 

 

 
水分補給に水だけではなく、スポーツ

ドリンク、OS–１などを利用しよう😊 

 
 

②環境調整も大切〜🎵💡 

 こまめな換気、冷房の使用で 

体温の調整を行おう( ^ω^ ) 

 

 

ピックアップ 

 

 

・自宅にない場合は😆 

⇩⇩⇩⇩⇩⇩⇩⇩⇩⇩⇩⇩ 

水１L に対して 

砂糖４０g（大さじ４.５杯） 

食塩３g（小さじ半分） 

で作れますよ〜😊 

 

 

〜即席スポーツドリンクの作り方〜 

 

 

 

①栄養価の高い食事😋 

②体を冷やさないこと🔥 

③こまめな水分補給💧 

④睡眠時間の確保😪 

⑤適度な運動の習慣化💪 

〜夏バテ対策には〜 

 

①涼しい時間帯に動く💡 

②無理なく続けられる程度 

の運動を継続💡 

③体調と相談しながら 

休んでも OK💡 

 

 

 

〜夏バテ体操のコツ〜 

※ゆっくりと５〜10 回を１日５〜１０分程度で週２、３回から始めましょうね😄 

 

重要 

 

※ゆっくり体操で夏バテしない体に〜😆 

    

無理せずに 

楽〜に😊 

体が倒れないように 

両膝を伸ばして 

１０数えましょう😆 

１〜２〜と声を出しながら 

右左順番に膝と肘を 

ゆっくりとつけましょう😆 

体をまっすぐに 

膝を曲げましょう😆 

無理ない程度で OK👍 

ちょぴっと体操♪ 



 

 

 

にじの音スタッフより 

今月もたくさんの笑顔に出会えました😆 

利用者さんそれぞれに喜びや笑顔のツボが

違うことをスタッフみんなで共有できました♪ 

活動紹介♪ 
小規模多機能型居宅介護事業所 にじの音     

⭐〜たくさんの笑顔集まる場所〜⭐ 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

デイサービスセンター コムハウス    

⭐〜実りの春は美味しいがいっぱい〜⭐ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
〜事業のご案内〜 

・居宅介護⽀援事業（ケアマネ）     ・光の学校（地域向けサロン）     ・障害者福祉サービス事業 
・訪問介護事業（ヘルパー）       ・ちょいてご屋（介護保険外お⼿伝いサービス）（居宅介護・重度訪問介護） 
・訪問看護事業             ・看護師家政婦紹介所 
・通所介護事業（デイサービス）「デイサービスセンターコムハウス」 
・⼩規模多機能型居宅介護事業「⼩規模多機能型居宅介護にじの⾳」 
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編集後記✏ 

早いものでもう７月ですね( ^ω^ ) 

今年の七夕は何を願おうか悩み中です😆 

あなたは今年どんな事を叶えたいですか？ 

これからどんどん暑くなりますので、脱水や熱

中症に気をつけて過ごしましょうね♪今年の

夏も熱く楽しく満喫しましょうね😊 

こんなところまで	
ありがとうございます😊	

はじめてです🎵	
綺麗な景色(	^ω^	)	

	

またあげなこと言ってぇ♪	
今日も一日ずっと	
楽しかったねぇ😆	

おかげさまで	
自分で着られるように	

なったでぇ(	^ω^	)	

コムハウススタッフより 

５月は苺や玉ねぎとたくさん収穫できて 

ご利さまに味わって頂けました☺ 

次の実りもお楽しみに( ^ω^ ) 

 

 

本が増えて	
嬉しいわ😊	
ありがとう♪	

 

 

ようけこと実ったね😊	

 

苺も美味しかったぁ😊	

今年は大きなのが出来たね😊 

去年の倍はあるがね〜(	^ω^	)	

  

甘いものは	
思わず笑顔になるね😊	


