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・代謝水（体の中でできる水）…約200ミリリットル

・1日に飲み物として取りたい水分…約1,500ミリリットル

運動するともっと多くの水が出るので水分補給が必要。

梅雨も明け、いよいよ夏本番となってまいりました。感染症

や熱中症には十分気を付けて夏を乗り切りましょう。
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介護保険認定で要支援・要介護の皆様のご利用をお待ちしています。
初めての利用をお考えの方、利用回数を増やしたい方はお気軽に
ご相談下さい。

仙南ジェロントピア
HPはこちらから→

「はさんでポン！」 カードの数字と

同じ数の洗濯ばさみを挟みます。

箸を使用し卵パックに１０個のたこ焼きを詰

めゴムでしばり完成です。指先は第2の脳と呼

ばれ、細かい動作を行う事で脳の広い範囲が

刺激されます。

クルクルお好み焼きを作りました。

今年も梅シロップを作りました。

完成です！美

味しくいただ

きました。

Kさんの作品です。Kさんの作品です。
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看護師からの一言

残暑が厳しいですが、体調はいかがでしょうか？し早いですがインフルエンザについてお話したい

と思います。

インフルエンザの主な症状としては、突然急激に体調が悪くなります。

38℃以上の高熱が数日間続きます。

その他、頭痛・関節痛・筋肉痛・咳・鼻汁などの症状が現れます。

流行前の予防の基礎として予防接種が上げられます。

1、 流行時の1～2か月前（10月～おそくとも12月末まで）に接種しましょう。

2、 インフルエンザワクチンの有効率は約70％です。予防接種をすることによりインフル

エンザにかかったとしても重症化を軽減できます。

以上のことから、毎年の予防接種を推奨しておりますので、ぜひご家族の皆様と相談していただけれ

ばと思います。 まだまだ残暑が厳しいですが、体調はいかがでしょうか？

少し早いですがインフルエンザについてお話したいと思います。

インフルエンザの主な症状としては、突然急激に体調が悪くなります。

38℃以上の高熱が数日間続きます。

その他、頭痛・関節痛・筋肉痛・咳・鼻汁などの症状が現れます。

流行前の予防の基礎として予防接種が上げられます。

脱水症予防の為に体の中の水分量と身体から出て行く水分・必要な水分量のお話をしたい

と思います。

体にふくまれる水と血液の量

●体重の約13分の1が血液

体重40キログラムの場合:水分は約24キログラム、血液は約3.1キログラム

体から出る水と体に入る水

●1日に出る水

・尿や便…約1,300ミリリットル

・皮膚から出ていく水（汗など）…約600ミリリットル

・呼吸…約400ミリリットル

●1日に入る水

・食べ物…約600ミリリットル

・代謝水（体の中でできる水）…約200ミリリットル

・1日に飲み物として取りたい水分…約1,500ミリリットル

運動するともっと多くの水が出るので水分補給が必要。

ですから、こまめな水分補給が必要となるわけです。カフェインが入っていると排尿につ

ながりますのでなるべくカフェインの入っていない麦茶やほうじ茶など、汗をかいたとき

などはスポーツ飲料も有効です。

まだまだ暑い日が続きますので脱水症には十分ご注意ください。
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