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       う る お っ て 、 み ず み ず し く ･ ･ ･     

水 分 の 上 手 な 取 り 方  そ の １  

暑い夏の間は 、 熱中症や脱水症状にな ら ないよ う 、 気をつけて水分を取って

いま し たが 、 涼し く な る と 水を飲む量が減っていませんか？  空気が乾燥し始

める こ の季節も 、 水分を し っか り 取る こ と は と て も大切です 。 今回は上手な水

分の取 り 方をご紹介いた し ます 。  

Ⅰ  のどが渇 く 前に！ 

  「 のどが渇いた 」 と 感じ る頃には 、 体の中では脱水症状が出始めている と

考え られます 。 喉の渇き を感じ る前に水分を取 り ま し ょ う 。  

Ⅱ コー ヒ ーでは水分補給にな り ません ・ ・ ・  

  コー ヒ ーには利尿作用があ るので 、 脱水状態を促進し て し まいます 。 コー

ヒ ーで水分補給は十分にはでき ません！ く れぐれも ご注意を ・ ・ ・  

Ⅲ スポーツ飲料は糖分に取 り 過ぎに気をつけて ・ ・ ・  

  スポーツ飲料では 、 汗で失われたナ ト リ ウ ムなど を補 う こ と ができ ますが 、

糖分も たっぷ り 入っています 。 水で薄めて飲むなどの工夫をする と 良いそ

う です 。  

Ⅳ がぶ飲みはＮ Ｇ！ 

  １ 度にた く さ んの水分を取る と 、 血液に吸収されず体の外へ排泄されて し

まいます 。 その上 、 胃液を薄め胃に負担をかけ 、 消化不良を起こすこ と も

あ り ます 。 特に 、 食前食後に大量の水を取る こ と は控えた方がよいよ う で

す 。 ポ イ ン ト と し ては 、 １ 回 50 ～ 200cc 程度を何度も こ まめに取る こ と

です 。 例えば 、 朝目覚めた時 、 10 時 、 3 時 、 入浴前と 後 、 寝る前 、 そ し

て ３ 度の食事の時 と い う よ う に 、 少しずつ回数を増やし て飲みま し ょ う 。  

 ま ご こ ろ福祉で も 、 ス タ ッ フに水筒を持つよ う に勧める など 、 こ まめな

水分補給をいつも心がけています 。  

水分は美肌に も と て も大切！ う るおってみずみずし く （ 水水し

く !? ） ・ ・ ・ 上手に水分を取 り ま し ょ う 。  
次号では 、 水分不足によ って起き る ち ょ っ と 怖いお話も交えて 
「 水分の上手な取 り 方～その ２ ～ 」 をお届け し ます 。  



ま ご こ ろ 福 祉 か ら  オ ス ス メ …  

「 リ ハ ビ リ シ ュ ー ズ 」  

お出かけに最適な季節にな り ま し た 。 外出の際に大切なのは靴選びですね 。  
足に変形や痛みがあ る 、 また装具をつけている等の場合に履 く もの と 思われ

がちな リ ハビ リ シ ューズですが 、 最近ではハンデ ィ をお持ちの方だけでな く 、

多 く の方に幅広 く 利用されています 。 履き心地や安定感が良いだけでな く 、 見

た目に もおし ゃれできれいな色のも のや 、 フ ォーマルに使え る ものも増えて き

た こ と が人気の秘密のよ う です 。  
 また 、 リ ハビ リ シ ューズは 、 左右サイ ズ違いや方足の

み購入 と いった対応を し て く れる メ ーカーも あ り ますの

で 、 本当に履き心地のよい靴を見つける こ と ができ ます 。  
 ま ご こ ろ福祉では 、 各 リ ハビ リ シ ューズ メ ーカーのカ

タ ロ グを取 り 寄せた り 、 ご相談に応じ てお り ます 。 ど う

ぞお気軽にお問い合わせ く だ さい 。  
担当 ： 横井 （ 福祉用具専門相談員 ）  

 

お 知 ら せ  ～新型イ ン フ ル エ ン ザ に ご注意！～ 

感染拡大のニ ュースが連日伝え られる新型イ ンフルエンザ 。 厚労省によ る と 、

ウ イルスの毒性が強ま ったわけではない と の見解で 、 必要以上に怖がる こ と は

ないが 、 し っか り 予防と 対策を！と の こ と です 。  

○かから ないために ・ ・  

外出後や食事前の手洗いの徹底が大切です 。 栄養にも気を配 り 、 体調を整え

ま し ょ う 。  

○ う つさ ないために ・ ・  

咳や く し ゃみの際は 、 テ ィ ッ シ ュ などで口と 鼻を被い 、 他人から １ ～ ２ ｍ以

上離れま し ょ う 。 マス ク着用が有効で 、 ま ご こ ろ福祉で も職員にマス ク着用

を呼びかけています 。  

○イ ンフルエンザかな？ ・ ・ そんな時は ・ ・ ・  

奈良県内にお住まいの方は 

「 奈良県新型イ ンフルエンザ相談セン ター 」  0742-27-8658へ 

京都府南部にお住まいの方は 

「 山城南保健所 」  0774-72-0981へ相談し て く だ さい 。  

○新型イ ンフルエンザは一般の病院 ・ 診療所で受診でき ます 。  

かか り つけ医や一般の病院 ・ 診療所に電話し てから受診し ます 。 急な発熱や

咳があ る時は外出を中止し ま し ょ う ！ 



 

ス タ ッ フ 紹 介    ☆ ま ご こ ろ 福祉の ス タ ッ フ を 紹介 し ま す 。  

  名  前 ： ○○  ○○ （ ケアマネージ ャー ）  

  誕生日 ： ７ 月 28 日生まれ （ し し座です！ ）  

  趣  味 ： 読書   料理 

  私のモ ッ ト ー ： 笑顔で元気！ 

  ち ょ っ と 一言 

入社し て １ 年にな り ます 。 ご利用者様やご家族様の思いを共感で

き 、 自立のための支援を今後も続けていき たい と 思っています 。  

 

 

 

編 集 後 記  

 すっか り 秋ら し く な り ま し た 。 夏のお疲れはあ り ませんか 。  
食欲の秋 、 体調を整え 、 旬の食べ物を美味し く 、 楽し く 、 た く さ  
んいただき たいも のですね 。 さ て 、 先月に引き続き ま ご こ ろ通信 ９ 月号をお届

け し ます 。 ご意見やご感想 、 「 こんなテーマを取 り 上げてほしい 」 と いったご

要望も是非お寄せ く ださい 。 お待ち し てお り ます 。                   
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