
　いきいきセカンドライフには、「食事をおいしく、そして楽しく食べる」がいちばんです。年齢を重ね
ると、食事の量が減ったり、1人分、2人分だけだからと、偏った食品ばかりとったり、食べないまま済
ませたり等も多くなりがちです。
　食生活の乱れから栄養のバランスが崩れると、低栄養となり、自然と体の機能低下をきたす要因にも
なります。長引くと、病気やケガ、精神的な衰弱にもつながります。
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実践！いきいきセカンドライフ　№4
Hello!
問 多久市地域包括支援センター
（福祉課内）　☎75－6033
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ポイント①　楽しんで食事をするための工夫と演出ポイント①　楽しんで食事をするための工夫と演出

ポイント②　定期的に健（検）診を受けて、
　　　　　　健康チェック！
ポイント②　定期的に健（検）診を受けて、
　　　　　　健康チェック！

にご注意ください！！にご注意ください！！
　熱中症による救急搬送や死亡例等、患者の約半数は高齢者です。日差しが強くなるこれからの季節、熱
中症対策を心がけてください。

【高齢者が熱中症になりやすい特徴】
　　① 加齢による体内の水分不足
　　② 体温調節機能の低下
　　③ のどの渇きを感じづらい
　　④ 暑さを感じづらい
　このため、重症になるまで気がつかない場合も…

【注意が必要な日は…】

【予防のポイント】
　　① 室内は室温 28℃・湿度 60％以下を心がけ、暑さをガマンしすぎない。
　　② のどが渇いていなくても1日1～ 1.6ℓの水分を摂る
　　③ 風通しのよい服を選び、外は帽子や日傘を活用する。
　　④ 十分な睡眠と休養で熱中症になりにくい体づくりをする。

これから夏本番！

汗をたくさんかく時に作ってみませんか？

○水…1ℓ
○塩…1～2ｇ
○はちみつ…大さじ1
○（あれば）レモンなどの柑橘類
　これらの材料を混ぜ合わせる。

※手作りの飲料は当日中に飲みきってください。
※病気等で水分や塩分制限のある人は主治医に
ご相談ください。

　旬の素材を使って、季節を感じま
しょう。テレビや
雑誌の料理レシピ
にも関心を向けて、
挑戦してみると、
脳も活性化！

　買い物に出かけたら、お店の人との
会話も意識して、食材の情報を仕入れ
てみましょう。また、趣
味やボランティア等、日
頃から活動的な生活を心
がけ空腹感を得ましょう。

　鍋や包丁など調理
器具に凝ったり、料
理教室へ参加する
等、できる限り、自
分で作る工夫をここ
ろがけましょう。

●定期的に健康診断を受けましょう。
　定期的に体重を測る、健康診断を受ける、歯の定期検査
をすることは、低栄養や生活習慣病の可能性、食事を噛
む、飲み込むがスムーズにできているかを知る機会とな
ります。
　　年に１度は受診して、結果に応じた早めの対処で、い
つまでもおいしい食事を食べられるようにしましょう。
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「まもりん」一家にひとついかがですか？

献立で楽しむ 買い物や日常の活動を楽しむ 調理を楽しむ

「食べること」は、生きる礎です。改めて「食」について、興味や関心を向けてみませんか？「食べること」は、生きる礎です。改めて「食」について、興味や関心を向けてみませんか？
いしずえいしずえ

　お皿やグラス、お茶碗などお気に
入りを見つけたり、盛り付けを工夫
してみたり、食卓に一輪でも花を飾っ
たり、食べながら目
でも楽しみをつくっ
てみましょう。

　たまには外食したり、お酒も適量で
ゆっくり味わうな
ど、精神的に豊か
に感じる時間を演
出してみては？

　日々の準備や後片付
け、食事自体がおっく
うにならないように、
家族や友人など誰かと
分かち合うことも意識
してみましょう。

目で楽しむ 飲食で楽しむ 誰かと一緒に楽しむ

多久市で行われている健診多久市で行われている健診
【生活習慣病予防健診】
　○特定健診：40～74歳の国保の加入者
　○後期高齢者医療保険加入者の健診：75歳以上
【がん等検診】
　○胃・子宮・肺・大腸・前立腺・乳がん検診
　○結核検診・骨粗しょう症・肝炎ウイルス検診
【歯周病検診】40・50・60・70歳の人
　　　　　　　　　　　　（平成29年3月31日現在年齢）

※健（検）診の申し込みや日程、料金等の詳細は、健康増進課（☎75－3355）までお願いします。

緊急時要援護者見守り支援事業

　「まもりん」は、在宅の高齢者や身体の不自由な人た
ちの緊急時に対応するために生まれました。
　「まもりん」は、筒の中にあなたのかかりつけの病院
や持病、普段飲んでいる薬などの健康に関する情報や、
緊急時の連絡先などの緊急情報を入れて、冷蔵庫で保管
します。緊急時にこの情報を上手く活用することで、あ
なたの大事な命を守ります！
　希望者は、地区の民生委員を通して申し込んでください。

　多久市内での設置状況 396件
　（平成28年6月1日現在）

【問い合わせ】多久市社会福祉協議会　☎75-3593

冷蔵庫の外での
設置もできるよう
になりました !!

~~~~~~~~~~~~~~~~

高温 多湿 風がない
風が弱い

TAKU　2016.721


