
介護予防のためのサロン２０１３年 ８月 ３日

サ ロ ン レ ポ ート

暑中お見舞い申し 上げま す。

夏本番、 寝ぐ る し い夜が続き ま すが、 あちこ ちの町で花火の音や太鼓やお囃子が聞こ え「 夏越し 祭」

「 納涼祭」 など が開かれていま す。

今年の夏は猛暑なのでお互いに体調をく ずさ ないよ う にし たいですね。 　 　 　 （ 参加総数６３ 名）

☆主催・ 高齢社会をよく する下関女性の会（ ホーモイ） 　 代表 田中 隆子　

ホーモイ ＵＲ Ｌ ・ ・ ・ ｈｔｔｐ： ／／ｗ ｗ ｗ . yg-1i f e. net ／homoj ／

熱中症予防

　 ・ 水分を少量ずつ定期的に補給し ま し ょ う 。

　 ・ 就寝前、 起床時、 入浴の前後、 外出中、 運動の前後・ 運動中には水分補給をし ま し ょ う 。

　 ・ 水だけでなく ス ポーツ ド リ ンク （ ナト リ ウ ムを４０ mg／１００ ml 含むも の） 野菜ジュ ース など

でこ ま めに栄養と 水分補給をし ま し ょ う 。

経口補水液の作り 方

湯冷ま し の水１ ㍑に、 食塩３ ｇ と 砂糖４ ０ ｇ を入れよ く かき 混ぜま す。 飲みやすい温度ま で冷

ま し ま す。 ＊経口補水液は市販のＯ Ｓ ー１ （ オーエス ワ ン） があり ま す。

健康講話 ～熱中症対策で暑い夏を乗り 切ろう 　 ～

済生会下関総合病院　 在宅ケア科　 看護師 首藤悦子さ ん　

こ れから のサロ ンのご案内

場　 所 … 下関市立大学体育館（ 上履き 持参）

時　 間 …１ ０ ： ０ ０ ～１ ４ ： ０ ０

要予約 … 参加費１ , 000円（ 弁当代含む）

★申し 込み…Tel ／Ｆax 0 8 3-2 3 1-2 1 9 4

サロ ン担当　 延 谷 鐵 子

午前のメ ニュー

　 ★リ ズム体操　 　 ★健康講話

　 ★筋力ト レ ーニング

午後のレクリ エーショ ン

　 ★　 ９ 月７ 日( 土） ： みんなで歌いま し よ う

　 ★１ ０ 月５ 日( 土） ： 脳ト レ

最後は笑いヨ ガ最後は笑いヨ ガ

スト レッ チスト レッ チ

参加者も一緒にフラダンス参加者も一緒にフラダンス

　 　 気持ちはハワイ
　 　 気持ちはハワイ

　 　 気持ちはハワイ

　 　 気持ちはハワイ
　 　 気持ちはハワイ

首もスト レッ チ首もスト レッ チ


