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朝

、
晩
と
少
し
過
ご
し
や
す
く
な
り
ま
し
た

が

、
ま
だ
油
断
は
で
き
ま
せ
ん

。
暑
い
日
は
冷
房

を
付
け
て
お
過
ご
し
下
さ
い

。
皆
様
今
年
の
王
慈

夏
祭
り
は
ど
う
で
し
た
か
？
　
今
年
は
三
十
分
繰

り
上
げ
て
午
後
五
時
に
開
始
と
い
う
事
も
あ
り
暑

か

っ
た
で
す
が

、
皆
様
の
熱
気
の
方
が
熱
か

っ
た

で
す
ね

。
初
参
加
の
方
は
ス
テ
ー

ジ
の
大
き
さ
に

圧
倒
さ
れ
ま
せ
ん
で
し
た
か
？
今
年
は
十
人
の
方

が
カ
ラ
オ
ケ
に
参
加
さ
れ
夏
祭
り
を
盛
り
上
げ
て

く
だ
さ
い
ま
し
た

。
普
段
の
カ
ラ
オ
ケ
と
違

っ
て

「
声
が
出
な
か

っ
た
わ
～

」
と
嘆
か
れ
る
方
も
お

ら
れ
ま
し
た
が

、
し

っ
か
り
と
私
た
ち
の
耳
と
心

に
届
き
ま
し
た
よ

。
屋
台
や
ゲ
ー

ム
で
は
普
段
の

皆
様
と
違

っ
た
笑
顔
や
楽
し
ん
で
い
る
姿
を
拝
見

で
き

、
私
た
ち
も
楽
し
く
な
り
ま
し
た

。
今
年
は

地
元
の
バ
ン
ド

、
フ
ラ
イ
デ
イ
ナ

ッ
ツ
の
皆
様
に

よ
る
演
奏

、
そ
の
生
演
奏
に
合
わ
せ
て
王
慈
福
祉

会
の
会
長
が
歌
を
披
露
し
た
り

、
ス
テ
ー

ジ
の
場

所
が
変
わ

っ
た
り

、
初
め
て
の
試
み
が
い
く
つ
か

あ
り
ま
し
た

。
職
員
の
出
し
物
で
は
遅
い
時
間
に

も
関
わ
ら
ず
一
緒
に
盛
り
上
げ
て
く
だ
さ
り
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

。
お
陰
様
で
緊
張
が
ほ
ぐ

れ

、
気
持
ち
よ
く
踊
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た

。
ど

ん
か

っ
か
で
は
と
て
も
上
手
に
踊
ら
れ
て
い
る
ご

入
居
者
の
方
が
お
ら
れ
ま
し
た

。
ま
た
ぜ
ひ
職
員

に
も
教
え
て
い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す

。
最
後
の

花
火
も
き
れ
い
で
し
た
ね

。
し

っ
か
り
と
ま
ぶ
た

の
裏
に
焼
き
付
け
て

、
ま
た
来
年
の
花
火
も
期
待

し
て
く
だ
さ
い

。
次
の
ペ
ー

ジ
か
ら
も
皆
様
の
大

い
に
楽
し
ま
れ
て
い
る
い
い
表
情
の
写
真
を
載
せ

て
い
ま
す
の
で
是
非
ご
覧
下
さ
い

。
元
気
で
長
生

き
し
て
来
年
も
王
慈
の
夏
祭
り
に
参
加
し
ま
し
ょ

う

。
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カラオケ前の 

腹ごしらえ 

すでに出来上がって

います～ 

カラオケ頑張って！ 

これから歌います～ 

二人とも初参加 

かわいいショット！ 
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カラオケの最後を  

飾りました 
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＊脱水症とは？＊ 
「脱水症」とは、体内の水分が足りない状態のことをいいます。 「脱水」に
なると口の渇き、体のだるさ、立ちくらみ、皮膚の乾燥、微熱などが起こり
ます。 そのほかにも食欲低下、脱力、意識障害、血圧低下、頻脈なども
起こりやすいです。 

 

 

 

 

 

 

＊脱水症を防ぐには？＊ 
 飲み物からは1日に1～2Lほどの水分が必要であり、「こまめに」摂取す
ることが重要です。一度に大量の水分を摂取すると、お腹が冷えたり、満
腹感を感じて十分に食事ができなくなったり、さらに体内の電解質バラン
スの崩れにつながったりします。なので、起床時・食事前・食事中・就寝前
に150～200ml(コップ1杯程度)を摂取するようにしましょう。就寝前の水分
摂取には、抵抗がある方がいるかもしれませんが、就寝中は想像以上に
汗をかいています。最近の報告では、脱水症や熱中症は日中よりも夜(就
寝中)に起きていることが多いとのことです。就寝前にも水分を補給しま
しょう。 

 猛暑日がまだまだ続きそうなくらい暑いですね！みなさん、しっかり水分を摂ってい
ますか？年々、暑さが厳しくなってきており脱水症の危険度が高まっています。脱水
症にならないように、自己管理を徹底しましょう。そして、暑い夏を元気に乗り越え
ましょう！ 

～脱水症を予防しましょう～ 

こまめな水分摂取を
心がけましょう！ 
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～暑さ対策～ 
★ 気温と湿度に注意しましょう 

    気温が上がると末梢血管の血液量が増え、皮膚から熱を逃がします。 

    また、汗が蒸発するときの気化熱で体温が下がります。 

    高温多湿だと汗が蒸発しにくくなり、熱の放出が不十分となるため、 

    体温を下げられなくなり熱中症のリスクが高まります。 

 ・室内を涼しく、通気性のよい衣服を選びましょう。 

 ・暑い日は、出来るだけ外出を減らしましょう。 

 ・どうしても外出の必要があれば、帽子・日傘など使用し自分の周りに 

  日陰を作りましょう。 

 ・こまめな水分補給に努めましょう。 

看護のコーナー 

 
 

高○様、古○様、○本様 

おめでとうございます！ 

 

皆さんの掲載してほしい 
短歌、俳句、川柳などなど 

事務所へ提出おねがいします！ 
締め切りは25日までです。 

【新入居者の紹介】 

2階 池○○子様 

がご入居されました。 

よろしくお願いします 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1274f64pn/EXP=1405400022;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVExMSmhCaF9CbE9NZl9COVdGYi1OTDJXWXF1RVo2M2lLY204ZjM2S1lYdUZPbEZndndaRVlnXzZDLQRwAzQ0T3M0NE9JNDRPcjQ0T0lJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http:/www.city.ome.tokyo.jp/gomi/images/curry2.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1274f64pn/EXP=1405400022;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVExMSmhCaF9CbE9NZl9COVdGYi1OTDJXWXF1RVo2M2lLY204ZjM2S1lYdUZPbEZndndaRVlnXzZDLQRwAzQ0T3M0NE9JNDRPcjQ0T0lJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http:/www.city.ome.tokyo.jp/gomi/images/curry2.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1274f64pn/EXP=1405400022;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVExMSmhCaF9CbE9NZl9COVdGYi1OTDJXWXF1RVo2M2lLY204ZjM2S1lYdUZPbEZndndaRVlnXzZDLQRwAzQ0T3M0NE9JNDRPcjQ0T0lJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http:/www.city.ome.tokyo.jp/gomi/images/curry2.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1274f64pn/EXP=1405400022;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVExMSmhCaF9CbE9NZl9COVdGYi1OTDJXWXF1RVo2M2lLY204ZjM2S1lYdUZPbEZndndaRVlnXzZDLQRwAzQ0T3M0NE9JNDRPcjQ0T0lJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http:/www.city.ome.tokyo.jp/gomi/images/curry2.gif
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://illust-imt.jp/archives/006229.smpl.png&imgrefurl=https://illust-imt.jp/archives/006229/&docid=BE1paJ7WCuD4EM&tbnid=7Xn_CJgbHHyXFM:&vet=10ahUKEwj76tqBh8bcAhVP62EKHXjpB1wQMwhkKAAwAA..i&w=480&h=480&bih=760&biw=1821&q=%E6%8F%A1%E6%89%8B%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj76tqBh8bcAhVP62EKHXjpB1wQMwhkKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://1.bp.blogspot.com/-R4w_WKMJ5IE/UsZtPUco0wI/AAAAAAAAc0I/9PySd9YmYP8/s800/sweets_zenzai.png&imgrefurl=https://www.irasutoya.com/2014/01/blog-post_7998.html&docid=MbYVjvjdkx9O-M&tbnid=lRF0lHVkfyvqyM:&vet=10ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA..i&w=695&h=712&bih=760&biw=1821&q=%E3%81%9C%E3%82%93%E3%81%96%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj7v56IwMnfAhWNZt4KHY15AkIQMwg8KAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://t12.pimg.jp/025/112/322/1/25112322.jpg&imgrefurl=https://pixta.jp/tags/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%9E%8B%20%E6%80%A7%E6%A0%BC%20A%E5%9E%8B%20B%E5%9E%8B?search_type=2&docid=-7aaCgir9T-dKM&tbnid=BDQPaX4Q-GqMJM:&vet=10ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ..i&w=450&h=356&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwioqrSnyJThAhXZE4gKHWrFAQwQMwhLKA0wDQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://2.bp.blogspot.com/-YCw8eswYmqY/Uab3t8sTY_I/AAAAAAAAUTA/Is0hgnU6cfA/s800/ketsuekigata_ab.png&imgrefurl=https://www.irasutoya.com/2013/09/aboab.html&docid=l6K3CQUdES01mM&tbnid=-4Uu2qInTKs60M:&vet=10ahUKEwj8uPnqyJThAhULM94KHWkyDGQQMwhGKAkwCQ..i&w=558&h=511&bih=696&biw=1707&q=%E8%A1%80%E6%B6%B2%E5%8D%A0%E3%81%84%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj8uPnqyJThAhULM94KHWkyDGQQMwhGKAkwCQ&iact=mrc&uact=8


王慈福祉会の大イベントである「王慈夏祭り」が先日無事に終わりました。さて9月は敬老月間で
す。敬老の日には皆さんで集合写真を撮りましょう～そして長寿と健康をお祝いしてお食事に出か
けます。行き先はアンケートで一ヶ所選んで頂いております。美味しいものを食べて益々元気にな
りましょう～
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