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水 分 の 上 手 な 取 り 方  そ の ２  

前号よ り 引き続き 、 上手な水分の取 り 方のお話です 。 10 月頃からは 、 体が

乾燥し始めるので 、 水分補給はますます大切にな り ます 。  

【 頻尿 と む く み 】  
「 私は ト イ レが近いので水分不足の心配はないわ 」 と 思われた方は 、 注意が

必要です 。 し ょ っちゅ う ト イ レに行き た く な るけれど も 、 1 回の量が少ない時

は水分不足の現れです 。 ト イ レの回数が増えたから と 水分を控え る と 逆効果 。

体が少ない水分を惜しんで体内に水分をためるので （ この時の水分はきれいな

水ではあ り ません ）、 体がむ く みます 。 こ まめに水分を摂って 、 水分代謝を良

く し 、 きれいな水で体内を潤すよ う にし ま し ょ う 。  

【 秋から初冬にかけて‥ 】  
こ の時期は 、 温か く 味のあ る も の 、 スープ 、 雑炊 、 う どん 、 鍋物などが有効

です 。 同時に 、 水を少しずつ 、 回数を多 く 飲みま し ょ う 。  
私達は 、 空腹には敏感ですが 、 渇きにはわ り と 無頓着です 。 特に 、 高齢の方

は渇きに対し ての感じ方が弱い傾向があ り ます 。 唇がかさ か さ し た ら 、 体内は

乾いています 。 秋から春にかけては 、 意識し て水分を摂る必要があ り ます 。  

【 怖い水分不足！ 】  
水分が不足する と 、 体がだるい 、 重い 、 こわばる 、 風邪が治 り に く いなどな

ど多 く の不都合がでて き ます 。 また 、 血液が濃 く な る こ と から 、 脳梗塞や動脈

硬化などの原因に も な り ます 。 また 、 冷えに対し て も弱 く な り ます 。 冷えはま

た体に様々な悪影響を引き起こ し ます 。 水分不足は体に と っては大敵です 。  

【 潤っているほど健康 !? 】  
体が乾 く と 筋肉も弾力を失い 、 動作にも若々し さ がな く な り ます 。 筋肉も肌

もみずみずしいほど よいのです 。 乾燥する季節に 、 上手に水分を摂る と 、 体の

中から変わって き ます 。 ま ご こ ろ福祉では 、 おいしい鍋物の作 り 方など 、 水分

を上手に取れる情報を交換し合っています 。 お風呂に入 り ながら水を飲むス タ

ッ フ もいます 。 水分吸収には 、 と て も良い方法だそ う です 。  
 
ま ご こ ろ福祉のス タ ッ フは 、 ペッ ト ボ ト ルに 

水を入れておき 、 こ まめに水分を取る よ う にし て 
います 。  

秋から冬にかけての乾燥する季節に こ そ 、 上手に 
水分を取 り 、 若々し さ を保ちま し ょ う ！ 



グ ル ー プ ホ ー ム ま ご こ ろ  便 り  

「 グループホーム ま ご こ ろ 」 （ 奈良市朱雀 6 丁目 ） の最近の活動の様子をお届

けいた し ます 。  
＜般若寺へお出かけ＞ 
 ９ 月 16 日 、 花の寺で有名な般若寺へみんなでお出か

けを し ま し た 。 こ の日は 、 実習生の方がおられたので 、

いつも よ り も た く さ んの人数で賑やかに 、 楽し く お出か

けができ ま し た 。 コ スモスの花が本当に美し く 、 秋を満

喫でき た １ 日 と な り ま し た 。  
＜敬老会＞ 
 ９ 月 21 日 、 ホームで敬老の日のお祝い会を開き ま し

た 。 尾頭付きの鯛 、 お赤飯等でお祝いを し ま し た 。 みな

さ ま 、 ど う ぞいつまで もお元気でいて く だ さいね 。 笑顔

の絶えないホームであ り たい と 思います 。  
 
 

お 知 ら せ  ～ 増 え る !? 食 中 毒 ！ ～  

 食中毒の件数は 、 昨年に比べ減っていますが 、 カンピ ロバク ターによ る食中

毒については増えています 。 また 、 腸管出血性大腸菌 （ Ｏ 157 ） は 、 ９ 月から

10 月にかけて増え る傾向があ り ます 。  

『 カンピ ロバク ター 』 と は ・ ・ 鶏の保菌率が高い菌で 、 少しの菌で発症し ます 。  
『 Ｏ 157 』 と は ・ ・ 牛などの腸菅内に存在し 、 ベロ毒素を産生し 、 少しの菌で

も発症し ます 。 また 、 ヒ ト から ヒ ト への感染も あ り ます 。  

予防方法は ・ ・ ・ 「 １ に手洗い！ ２ に手洗い！ 」  
 ○外出後 、 ト イ レの後 、 調理前は特に念入 り に 、 石けんを使い 、  

手首の方までし っか り と 洗いま し ょ う 。  
 ○アルコール除菌スプレーなどが出回っていますが 、 ノ ロ ウ イルスはアルコ

ールでは失活し ません 。 手洗いでウ イルス を洗い流し ま し ょ う 。  
 ○手荒れの方は要注意！皮膚の防御作用が弱ま り 、 黄色ブ ド ウ球菌などが付

きやす く な り ます 。 手荒れの予防 、 回復は と て も大切です 。  
 

ま ご こ ろ福祉のス タ ッ フは 、 ご利用者様のお宅で調理する機会も多 く 、 尚一

層 、 食品衛生には気を配っていき たい と 思います 。  



 

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  ：  ○○  ○○ （ ○○○○  ホームヘルパー ）  

  血液型  ：  Ｂ型 

  出身地  ：  和歌山県 

 
  Ｐ  Ｒ  ：  気は優し く て力持ち （ 元気だけが自慢！デス ・ ・ ・ ）  
        子ど も と 動物にはモテモテ （ なぜか男性には縁はな く ・ ・ ）  
        こ の仕事について約 ２ ヶ月になろ う と し ています 。 ど う にか

慣れて き た と こ ろです 。 まだまだ勉強する こ と は多 く あ り ま

すが 、 皆様に教えていただき ながら 、 安心し て在宅生活をお

過ご しいただける よ う 、 お手伝いさせて頂きたい と 思います 。  

   

 

 

編 集 後 記  

 一雨ご と に秋が深ま っていき ます 。 気温の変化も大き く 体調を 
崩しやすい時期で も あ り ます 。 ど う ぞ 、 ご自愛 く だ さい 。  

読書の秋 、 みな さ まのオス ス メ の一冊を教えていただければ 
嬉しいです 。 お待ち し てお り ます 。  
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