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こ こ ろ 

元々体液が減少し、水分や塩分の摂取に重要な食事量も低下しがちな高齢者は、発汗 

による体温調節機能が十分機能せず、脱水症を起しやすくなっています。脱水症の症状が 

出る前「かくれ脱水」の段階を早目に気づき、対策を取っていくことが高齢者が夏はもちろ  ん気温が高い  

季節を過ごすための基本です。高齢者が「かくれ脱水」にならないためにできること高齢者が「かくれ脱水」段階で

脱水症を予防していくために、日常生活で心がけることを知っておきましょう。大切なことは、高齢者が脱水症を起

こしやすい環境をできるだけ改善すること。外出の時に夏の列車内や量販店など、外気との温度差のある環境で

の体温調整の工夫をする事。そして、食事などで防衛体力をできるだけ保持することなどです。在宅や外出時にで

きること①なるべく厚さを避ける服装になる②首に巻くスカーフなど、体温調節をする工夫③扇風機など使い、部

屋の空気を入れ替える④我慢してクーラーを止めるなど、無理な節電をしない⑤温度計をみて、高温多湿を避ける

⑥エアコンの環境では濡れタオルを掛ける。観葉植物の水やりなど⑦規則正しい栄養バランスと量を考えた食事。

夏の危険信号は「べた」「だる」「ふら」「いた」是非覚えておきましょう●「べた」は、首筋などがベタベタしてくるこ

と（夏の蒸し暑さなどのいやな感じで、汗はかいていないように見えるが、何となく肌がベタベタした感じ）こまめ

に水分補給と適度な塩分を摂る事をお勧めします。●「だる」は、元気がなく見えること（何となく見た感じで元気

がない。食欲が減退していると感じられる時。口渇中枢の機能が下がっている高齢者は、あまり喉が渇いたという

事を感じません。水分だけの飲用は低ナトリウム血症などへつながります。電解質を含む飲料である経口補水液で

の失った体液の補水を）●「ふら」はめまいや立ちくらみ、少しフラフラしている様に見える（熱中症の度の状態が

進んでいます。嫌な汗をかき、なかなか汗が止まらなくなる時があります。立ち上がる時にふらついたり、いつもよ

りフラフラしている様に見える状態です。ほっておくと脳症状＝血圧低下につながり、水分だけを摂ると低ナ 

トリウム血症を引き起こす段階です）●「いた」は、足がつったり、頭痛が現れます（熱中症Ⅱ度に分類される症状 

   に近くなっています。体の様々な場所にこむら返りや、特に顔に熱っぽい状態が起こります。経口補水液を速 

やかに摂取し、改善しない場合は医師の判断を仰ぎます） 

      



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ご利用者さんとツーショット 

「ね～ね～あそこに置いてあ

るお団子美味しそうだねぇ。食

べたいね」 2 人一緒にどうし

たらお団子を食べさせてもら

えるのか考案しました。 

 

高島ショートステイは、

梅雨時に向けてアジサ

イの貼り絵を作成して

います 

（高島ショート 関） 

 

カレー作り 

さすがお母さん！！15 人分の

野菜切り♡♡手慣れた物でアッと

言う間にジャガイモ・人参・玉ね

ぎが切れました。入れる肉は奮

発して牛肉です。お蔭で美味し

いカレーができました 

 

ご利用者さんの作品「押し花」 

＊5 月の活動内容＊ 

5/1   そうめん・あんこ 

作り 

新玉ねぎのサラダ 

5/5  柏餅 団子作り 

5/9  そうめん作り 

5/13 ホットケーキ作り 

5/15 高島城のしだれ桜

を見に行く 

5/19 よもぎ餅作り 

5/25 カレー作り 

 

楽しい企画が盛りだくさん

でした（小規模 小林） 

 

長野日報にも掲載され、このステキな

ガーデンを見にいらっしゃる方も大勢

います！職員も花に癒されています。 

 

アジサイに 

見える？？  

小さく 

ちぎるの？ 


