
 

 

 

 

 

 

ジメジメした日が続く毎日ですが、皆様いかがお過ごしでしょうか。 

暑さに身体が慣れていないこの時期に体調を崩されないよう、栄養・睡眠・休息な

どを十分にとり、免疫力を高めましょう(^^)/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

桜井市地域包括支援センターきぼう 

☎TEL ０７４４－４６－１０２３ 

📠FAX ０７４４－４６－１０２４ 

✉e-mail houkatsu-kibou@kcn.jp 
場所 桜井市阿部 323 済生会中和病院 ｼﾙﾊﾞｰｹｱまほろば 1 階 

 

桜井市地域包括支援センターきぼう 

昨年末から世界中で流行している「新型コロナウイルス感染症」 

により、今まで当たり前であった様々な日常生活に変化がもたら 

されました。5 月 14 日には奈良県の緊急事態宣言が解除されましたが、 

ウイルスが完全になくなったわけではありません。 

引き続き、予防・対策をしていくことが求められています。 

【参考 内閣官房資料】 

１ しっかり手洗い 

手指消毒 

２ マスクの着用 ３ こまめに換気 

手洗いは 30 秒 

程度かけて、 

水と石けんで 

丁寧に洗う 

症状がなくても 

マスクを着用 

※熱中症に注意！ 

咳エチケットの徹底 

目安は、1 時間に 2 回以

上の換気 

(5 分程度) 

4 身体的距離の 

確保 

5 「３密」の回避 6 毎朝、体温測定や 

健康チェック 

人との間隔は、できるだ

け 2ｍ(最低 1ｍ)空ける 

 

 

密集・密接・密閉とならな

いように 

気を付ける 

発熱や風邪症状がある場

合は無理せず自宅で療養 

 

「新しい生活様式」ってどんなこと？ 

 

今年度開催予定であった

『いきいき百歳体操交流

会』は、新型コロナウイル

ス感染症感染拡大防止の

ため させていただく

こととなりました。 
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「毎日の おうち体操 貯筋増え」 by 
ワンチーム 

girl 

元気ですごすために

引き続きご活用ください(^^)/ 

抜粋：(公財)健康・体力づくり事業財団 
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5 月号クロスワードパズルの正解は、『しせい』でした！ 

たくさんのご応募をいただきありがとうございました！ 

正しい姿勢で

Let’s 健康‼ 
 



 

  

② 適宜マスクをはずしましょう 

２ｍ以上の十分な距離を取って

マスクを外し休憩しましょう 

 

③ こまめに水分補給しましょう 

のどがかわく前に水分補給を 
汗を大量にかいた時は塩分も忘れずに 

④日頃から健康管理をしましょう 

日頃から体温測定・健康チェックを行な
いましょう 
体調が悪いと感じた時は無理せず自宅
静養しましょう 

⑤暑さにそなえた体つくりをしましょう 

暑くなり始めの時期から「やや暑い環
境」「ややきつい」と感じる強度(毎日
30分程度)を心掛け、体が暑さに慣
れるようにしましょう 

①暑さをさけましょう 

涼しい服装で 

暑い日や時間帯は無理をしない 

急に暑くなった日などは特に注意しましょう 

★参考文献 環境省・厚生労働省 新型コロナウイルス感染症に関する情報より

そばに誰もいないとき
は思い切ってマスクを外
してみましょう♪  

注意報 

 

気温が高くなくても「湿度」が高くなると熱中症の起こ

る危険が高くなります。 

→例:部屋で熱中症になるなど 

炎天下の熱い所にいると熱中症になる印象ですが… 
 

熱中症とは… 

熱い環境や体温が下がりにくい環境で起こる、身体

の異常のことを指します。 

症状１．めまい・顔のほてり・立ちくらみ 

症状２．筋肉痛・筋肉のけいれん(こむら返り) 

症状３．体のだるさ（体に力が入らない）・吐き気・頭痛 

症状４．汗のかきかたがおかしい→拭いても拭いても汗が出て止まらない 

又は汗が全く出ない 

症状５．体温が高く皮膚を触ると熱い、皮膚が赤くなり乾燥している 

症状６．呼びかけに反応しない・まっすぐ歩けない 

症状７．水分補給ができない（口から入れられない） 

熱中症のサイン 

桜井市地域包括支援センターきぼう 令和 2 年 6 月号 

 

新しい 

生活様式

における 
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適度にエアコンを使用しながら 1 時間
毎に 5分程度の換気も行ないましょう 

 マスクをしていると喉の渇きが気
付きにくいためこまめに 
水分をとりましょう♬ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体温が上昇し、体温調節機能のバランスが崩れ、「からだ」に熱が溜まってしまうため

です。 

今年は、新型コロナウイルス感染症の感染予防のために、マスクをつけて過ごすことに

より熱がこもりやすくなり、より一層の注意が必要となります。 

特に、高齢になると暑さを感じにくくなっていることがあるので注意が必要です。 

 

 

暑くなるとどうしても食が細くなって、そうめんのような食べやすいものだけで

食事を済ませがちになっていませんか？ 

 

「そうめん」は炭水化物なので、それをエネルギーに変えるビタミン B１と共に

摂ることが大切です。 

 

免疫力を高めるビタミン C 

疲れの原因となる乳酸を抑えてくれるクエン酸 

も夏場は特に積極的に摂ることをおすすめします！ 

 

熱中症を引き起こす原因は・・・ 

バランスの良い食事で 

熱中症に負けないからだを作りましょう！ 

 

 

バランスの良

い食事が熱中

症にならない

体づくりに大

切です。 

 

ビタミン B1【豚肉】と夏野菜を使った 

そうめんレシピ♬ by 山根 

 
材料：そうめん/粉末だし/塩こしょう/白ごま 

B1 豚肉/味噌/豆乳 
夏野菜トマト/茄子/オクラ 

① 素麺と豚を茹でる 
② ①の間、ボウルに豆乳/味噌/粉末だし/塩胡椒を

入れ混ぜる 
③ 茄子を細く切りレンジ 600W 約 3 分加熱する 
④ 全て盛り付けて最後に白胡麻をふる 



 

 


