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少しずつ暑くなってきており、夏の訪れを感じる季節となりました。６月といえば梅雨
の時期です。洗濯物が乾かない。天気がすぐれないから気分が上がらないという事
を毎年聞きます。そのような時期は館内で過ごす事が増えると思います。でも部屋
でずっとこもっていては余計に体調を崩してしまいます。ケアハウスでは５月に五目
並べ大会を実施しました。このような行事はコロナ対策をして実施していますので、
安心ですし、館内という事で、天気を問わず楽しめる行事です。これからの梅雨時
期にぴったりです。ケアハウスには、そのような道具がたくさんありますので、皆様
にはいつでもできるようにしていきたいと思います。毎月のびのび新聞でお伝えして
おります、コロナ感染についてです。毎日ニュースなどで報道されるので皆様ご存知
だと思いますが、まだまだ感染終息のめどがたちません。国内では条件付きでマス
クを外してもいいという報道がありますが、ケアハウスでは今まで通りマスク着用・
手指消毒・密の回避をお願いしたいと思っております。皆さんで協力してコロナ感染
を乗り越えていきましょう。

生活相談員 荒田勇樹 ６月のつぶやき～
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皮膚の乾燥 （高齢者の皮膚の特徴）

高齢者の皮膚は表皮と真皮の結合部の凸凹が平担化するためちょっとした

力や打撲で皮膚裂傷が起こりやすくなります。また、皮脂の量が減少
するため、外界からの刺激を防ぐ力が低下します。加えて角質層の水分
を保つ役割を担う角質細胞間脂質や天然保湿因子の量も減少するため
バリア機能の低下や皮膚の乾燥からかゆみが生じやすくなります。
皮膚が乾燥するとなぜかゆいのか？
皮膚が乾燥すると角質層にとどまる水分が外界に逃げることになります。

バリア機能が破綻すると、物理的・化学的刺激が侵入し、かゆみを感じやす
くなります。つまり、皮膚を掻くことにより軽微な刺激でもかゆみのスイッチ
が入ってしまい悪循環のくりかえしになります。
そのため、スキンケアを日常的な習慣として行うことが大切です。
伸びの良い保湿剤をこすらずに抑えるように塗布しましょう。
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～夏風邪を予防しましょう～

暑い季節になりましたね。みなさん元気にお過ごしでしょうか？夏バ
テなどで夏は体力が落ちやすく、体調を崩しやすいです。今回は夏風邪
予防に効果的な食品についてお伝えしたいと思います！

＊夏風邪の原因
風邪の原因の多くは「ウィルス」です。ウィルスは乾燥したところを好みます。夏
はクーラーの風で鼻や咽喉の粘膜が乾燥しやすく、ウィルスを防御する力が低下
してしまい風邪の症状が現れてきます。夏はさらに夏バテや食欲不振などで体
力が落ちており、免疫力も低下しているため風邪が長引きやすいです。

＊夏風邪の予防
風邪の予防にはウィルスに対して抵抗力をつけることが大切です。バランスの
良い食事を3食しっかりと食べて、体力をつけましょう。施設で提供している食事
は、みなさまの健康を考えたバランスの良い食事となっています。ぜひ残さず食
べて下さいね！

＊風邪の予防に役立つ栄養と食品
①ビタミンC・・・風邪に対する免疫力がつきます。
ブロッコリーや小松菜などの野菜や、ネーブルやキウイなどの果物に多く含まれ
ています。
②ビタミンB1・・・疲労回復に効果的です。
豚肉やうなぎに多く含まれています。
③ビタミンA・・・鼻や咽喉の粘膜を保護します。
鶏肉レバーや豚肉レバー、うなぎに多く含まれています。また、ほうれん草や人
参、かぼちゃなどの緑黄色野菜にも含まれています。
④たんぱく質・・・基礎体力をつけ抵抗力を高めます。
肉類や魚介類、卵や大豆製品、乳製品に多く含まれています。

＊その他に気をつけること
①クーラーで部屋を冷やしすぎないようにしましょう。
クーラーの風により、鼻や咽喉の粘膜が乾燥しやすくウィルスがつきやすくなり
ます。また、部屋の外と中で温度差が大きすぎると体温調節が難しくなり、抵抗
力が落ちてしまいます。クーラーの設定温度は27度～28度にしましょう。暑い夏
にクーラーをつけずにいると熱中症や脱水症になってしまいますので、暑い日は
つけましょう。
②睡眠をしっかりとりましょう。
睡眠は身体と心の疲れを癒してくれます。十分な睡眠をとりましょう。クーラーで
身体を冷やしすぎると、体温を調節するために身体が働くため疲れてしまいます。
寝る時もクーラーの温度は27度～28度に設定し、直接冷風が身体に当たらない
ようにしましょう。
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【新入居者紹介】

1階 〇田〇市様
4階 〇安〇子様
ご入居されました
よろしくお願いします。
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梅雨の季節ですが、楽しく過ごしましょう！今月は卓球を楽しもうと思い
ますのでお楽しみに～
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６月のカレンダー


