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<1> 

《開催予定日》 

8月 3日（水） 

8月10日（水） 

8月17日（水） 

8月24日（水） 

（3階栄養講話） 

8月31日（水） 

 

 

◈［三箇自治会館］ 

  午前１０時～１１時（マット不要） 

◈［三箇二丁目公民館］ 

  午前１０時～正午 

◈［新和町自治会館］ 

  午後１時～２時３０分 

（※ 都合で中止になる場合があります。） 

 

福 祉
しあわせ

広 げ て 

共に学び共に生きる 三箇校区福祉委員会 No.88 

 今年は記録的な梅雨明けの早い年になって、皆さまはいかかお過ごしでしょうか。

暑さに慣れていないこの時期、私たちの三箇地区でも救急車のサイレンを毎日のよう

に聞くような気がします。コロナ禍の中、マスクが外せない毎日、普段お元気な方で

も、この暑さは堪えると思います。持病を持っておられる方には特に注意が必要です。

年配の方の中には、体に悪いからと、エアコンや扇風機をつけないで生活をされてい

る方もおられます。世界情勢悪化や発電能力の関係で節電要請や電気料金が上がる中

ですが、命を守るため、我慢しないで涼しく過ごせるように、機器のスイッチを入れ

てください。熱中症にかからないように、水分をこまめにとり、よく噛んで食べ、無

理をしない程度の運動をし、よい睡眠をとってこの夏を乗り切っていきましょう。 

 新型コロナウイルス感染症対策による息苦しいマスク生活、また皆さんと集う祭り

や行事のない三年目の夏、もうそろそろ終息に向かってほしいものですね。 

 

三箇校区福祉委員会 安部賀寿美 
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梅雨があっと言う間に終わり、いきなり真夏になったかと思ったら戻り梅雨で雨が続き、一体これ

からどうなるのか心配しているとコロナの第7波がやってきてしまいました。今年の夏は厳しいで

す。皆さん、体調崩したりされていませんでしょうか。今回は少しでも厳しい気候やコロナに負けない

身体を作るために食べると良いものを紹介したいと思います。                                         

『発酵食品を食べて夏バテ対策をしましょう！』                               

・ 夏バテ対策には、食事や睡眠を見直すことが大切ですが、特に食事の面では、腸内環境をよくす 

る腸活によって、自律神経を整えることができると言われています。                

・ 効果的な腸活のためには、善玉菌の餌となる乳酸菌を多く含む発酵食品を食べて善玉菌の働きを

活発にし、消化力・吸収力・排出力の落ちた夏の体を回復させましょう。            

・ 身近な発酵食品と言えば、味噌汁です。味噌汁は、みそ、鰹節、野菜など乳酸菌だけでなく、食物繊

維や水分なども摂れて、バランス良く体に必要なものが食べられます。具を変えることで飽きず

に毎日食べることができます。                                     

・ ぬか漬けや納豆、甘酒、ヨーグルトなども発酵食品です。自分が食べやすい発酵食品を見つけて

積極的に摂りましょう。暑い時期はついつい冷たいもの、麺類などに手が伸びますが、こればっ

かり食べていると栄養が偏り、夏バテしやすい身体になってしまいます。夏の味噌汁！新しい自

分好みの具を探してみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

   

「熱中症」という言葉を頻繁に見聞きする時期になりました。熱中症とは体内の水分が減少し、熱がこも

る事を言います。熱中症対策の基本は「避暑」と「水分補給」です。 

① 暑さを避けるには、「涼しく」することです。扇風機やエアコンの使用、通気性の良い服を着る、日 

 傘や帽子を被る等々です。猛暑に対抗するにはエアコンが一番です。扇風機やエアコンで室温を 

適度に下げましょう。電気代を節約して、入院代を払っていては本末転倒です。 

② 水分摂取の 1 日の目安は、最低でもペットボトル 3 本です。「そんなに飲めない」とよく聞きます

が、続けて飲む必要はありません。 

『朝起きて一杯→食事で一杯→入浴前後に一杯→寝る前に一杯』。湯のみ茶碗だと、これだけでペ 

ットボトル二本分ぐらいになります！如何でしょう！この考え方なら飲めますね。 

 

2ページ、3ページの『熱中症予防のために』をご覧ください。 

 

 

 

 

 

 

<4> 

北部包括です 

こんにちは 

大東市北部地域包括支援センター  ０７２－８００－３７６６ 

大東市基幹型地域包括支援センター  ０７２－８００－５３７４ 

安心・いきいきネット相談支援センター慶生会 住道 

松 谷 彰 大  ☎ ０７２－８０６－２８８０ 

 （寄稿 大東市地域包括支援センタ－作業療法士 藤田紀子 ） 


