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さくら餅

5月は「かくれ脱水」に要注意

脱水というと、夏場に汗を大量にかくことで起こると思われがちですが、春は気温の変

動が激しく体の準備もできていないため、体温調節機能に異常が起きやすく要注意です。

脱水のリスクが高いのは高齢者です。心不全や高血圧などの持病がある人は、体の外に

水分を出す薬を服用しているため要注意です。便秘で下剤を飲んでいる人も水分が排出

されるため、リスクが高まります。

なんとなくだるい、疲れや

すい、眠い、喉が渇きやす

い等、どんな些細な体調変

化もかくれ脱水の兆候だと

思って気を付けるようにし

ましょう。

体調の変化に気付く！ 規則正しい生活を送る！

生活の乱れがかくれ脱水に

つながります。1日3回、規

則正しく食事をして、6時間

以上睡眠をとるようにしま

しょう。

こまめに水分補給をする！

水分補給の目安はコップ1

杯程度の水分を1日8回、

「喉が渇く前」に行うよう

に心がけてください。

ただし、アルコールを飲む

と逆に水分が奪われるので

注意してください。

～「かくれ脱水」を予防するポイント～

春らしく「関東風さくら餅」

を手作りして頂きました。皆

様、丁寧に作業されとても綺

麗なさくら餅に仕上がりまし

た。おやつの時間に召し上が

られました。

施設駐車場に鯉のぼり

を掲げました。利用者

様は「うちも昔はあげ

よったよ～。」と懐か

しむように鯉のぼりを

見上げられていました。

気持ちよさそうに

泳いどるね～♪
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毎週リハビリスタッフ指導の下、ス

ポーツや頭の体操を行っています。

いつも笑い声に溢れ、この時間を楽

しみにされておられる方が沢山い

らっしゃいます。

天気の良い日は外気浴！

体操も普段より身体が動

いています😊

綺
麗
に

作
ら
ん
ば
ね
♪


