
関根衛生士

当法人では、毎月、
グループホーム入
居者様、並びに当
法人職員及びヘル
パーのPCR検査を
実施しております。
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一
日
ど
の
程
度
歩
く
必
要
が
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る
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高齢者は脱水症状になりやすい
人間は年を重ねるごとに、体重における体内の水分量の比率は
徐々に減少します。一般的に高齢者の身体の水分量は、若い頃
に比べると約10％減り、約50％だといわれています。つまり、
身体の中の水分量が少なくなるため、若い頃より脱水症になり
やすいといえます。
さらに、加齢とともに喉の渇きを感じる「口渇中枢」が減退す
るため、実際には水分が必要な状態であっても喉の渇きが感じ
にくくなります。そのため、高齢者は発汗などにより体内の水
分が失われても、身体が渇いていることを自覚しにくく、水分
摂取が遅れがちになるので、若年者に比べて早く脱水症状を起
こしやすく、注意が必要です。
今年の夏はかなり暑い日が続いています。
こまめに水分補給をし、脱水症状には気おつけて行きましょう。

応
急
手
当
編
①

や
け
ど

高
齢
化
に
伴
い
、
認
知
症
を
患
う
方
は
増
え
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

認
知
症
で
は
物
事
を
う
ま
く
こ
な
す
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
が
、
初
期
で
あ
る
場
合
は
ご
本
人
は
そ
れ
を
自
覚
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
あ
る
程

度
進
行
さ
れ
た
方
で
も
、
そ
の
事
実
関
係
は
忘
れ
て
し
ま
う
も
の
の
「
う
ま
く
い
か
な
く
て
も
ど
か
し
い
」
「
怒
ら
れ
て
苦
し
い
」
な
ど
不
快
な
感
情
は
比
較

的
長
く
心
に
残
り
ま
す
。

頭
ご
な
し
に
叱
る
、
訂
正
す
る
よ
り
は
、
共
感
し
、
寄
り
添
う
姿
勢
が
大
切
に
な
り
ま
す
。
介
護
に
疲
れ
て
い
る
と
つ
い
口
調
が
荒
く
な
り
が
ち
で
す
の
で
ご

注
意
く
だ
さ
い
。

本
人
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
て
、
本
人
が
穏
や
か
に
過
ご
せ
る
よ
う
対
応
を
工
夫
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と
考
え
ま
す
。

厚
生
労
働
省
が
発
表
し
て
い
る
健
康
の
た
め
に
必
要
な
一
日
の
歩
行
量
の
目
安
は
成
人
男
性
が
９
０
０
０
歩
、
成
人
女
性
が
８
５
０
０
歩
と
な
っ
て
い
ま

す
。
し
か
し
２
０
１
８
年
の
調
査
で
は
男
性
７
０
０
０
歩
、
女
性
が
６
０
０
０
歩
と
目
安
を
下
回
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
近
年
は
高
齢
人
口
の
割
合
が
高
ま
っ
て

い
る
こ
と
や
、
コ
ロ
ナ
に
よ
る
テ
レ
ワ
ー
ク
の
推
進
な
ど
を
考
え
る
と
さ
ら
に
減
少
し
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

歩
行
す
る
こ
と
は
単
に
移
動
手
段
と
し
て
だ
け
で
な
く
、
健
康
を
保
つ
上
で
と
て
も
重
要
な
役
割
を
担
い
ま
す
。
う
つ
病
や
が
ん
、
脳
卒
中
、
心
疾
患
、
認

知
症
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
の
予
防
に
も
繋
が
る
の
で
す
。
毎
日
歩
行
す
る
中
で
、
で
き
れ
ば
20
分
程
度
の
早
歩
き
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

高
齢
者
の
場
合
は
歩
き
す
ぎ
に
よ
り
膝
や
腰
を
痛
め
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、
無
理
は
禁
物
で
す
が
、
ま
っ
た
く
運
動
を
し
な
い
と
余
計
に
症
状
が
悪
化
す
る

可
能
性
が
高
い
で
す
。
痛
み
の
程
度
が
そ
れ
ほ
ど
強
く
な
い
時
に
は
む
し
ろ
歩
く
こ
と
を
心
掛
け
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

や
け
ど
を
し
て
し
ま
っ
た
時

や
け
ど
を
し
て
し
ま
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
10
分
以
上
冷
や
し
ま
し
ょ
う
（
ズ
キ
ズ
キ
す
る
痛
み
が
和
ら
ぐ
の
を
目
安
に
）
刺
激
を
避
け
る
た
め
、
容
器
に
溜
め

た
水
で
冷
や
す
か
、
水
道
水
・
シ
ャ
ワ
ー
で
冷
や
す
場
合
は
流
水
を
緩
や
か
に
保
ち
直
接
当
て
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
流
水
や
洗
面
器
が
使
い
づ
ら
い
と
き
は
、

幹
部
に
タ
オ
ル
を
あ
て
、
そ
の
上
か
ら
や
か
ん
や
ホ
ー
ス
で
水
を
注
ぐ
。
服
の
上
か
ら
熱
湯
な
ど
が
か
か
っ
た
場
合
は
、
脱
が
さ
ず
服
の
上
か
ら
冷
や
し
て
下

さ
い
。※

氷
か
氷
水
で
冷
却
す
る
と
、
や
け
ど
が
悪
化
す
る
こ
と
が
あ
る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。

広
範
囲
の
や
け
ど
の
場
合
、
冷
却
す
る
と
体
温
が
下
が
る
の
で
、
冷
却
は
せ
ず
、
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。
や
け
ど
の
範
囲
が
片
足
、
片
腕
以
上

の
広
範
囲
に
わ
た
る
場
合
：
救
急
車
を
呼
ぶ
か
、
至
急
病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

や
け
ど
の
範
囲
が
手
の
ひ
ら
以
上
の
場
合
や
水
膨
れ
の
場
合
：
潰
さ
な
い
よ
う
に
し
て
、
清
潔
な
布
で
保
護
し
ま
す
。

市
販
の
冷
却
シ
ー
ト
は
、
や
け
ど
の
手
当
て
に
は
使
え
ま
せ
ん
。
電
気
カ
ー
ペ
ッ
ト
な
ど
に
よ
る
低
温
や
け
ど
は
、
見
た
目
よ
り
重
症
の
場
合
が
あ
り
ま
す

の
で
、
症
状
が
悪
化
し
た
り
、
痛
み
が
続
く
場
合
に
は
病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

まだまだ暑い日が続いています。今年は特に異常気象です。TVでも今年は
10月頃まで暑さが続くのではと言っていました。
そこで、夏バテ防止と対処法を紹介します。まずは入浴で38度のお湯に20

分程度半身浴をします。次に運動と睡眠で、運動によって体温調整を良くし
睡眠で疲れをとり、様々な働きを回復できます。最後に水分補給で、のどの
渇きを感じなくても食事の間や起床就寝時、運動の前後などこまめに水分補
給しましょう。

残暑もようやくおさまり、朝夕過ごしやすくなりましたね。
今回は、私が普段感染対策として気を付けていることを少しお話しします。

皆さまの普段の生活の参考になれば幸いです。
◯食事の前の手洗いや手指消毒、うがい ◯黙食(向い合わせで食べない)
◯食事中に相手が話してしまう場合は、相手に口元に手を当てて貰ったり伊
達眼鏡をかけて目からの感染を防ぐ ◯トイレで水を流す前にトイレの蓋を
して空気中にウィルスが散布されるのを防ぐ ◯お店に入る時だけでなく、
出る時も手指をアルコール消毒をする …などです。つづきはまた次回に。

歯科医院のクリーニングはポケット内のバクテリア
フィルムという細菌の塊を除去します。バクテリアフィ
ルムには酵素を出す細胞が口腔内にとても多く含まれて
いて、この酵素はコロナウイルスを体内にまで運ぶ手助
けをすることがわかってます。コロナウイルスはこの酵
素が多く存在する粘膜と接触し、感染が成立します。自
分の手指からウイルスが口腔内に移行して感染する場合
が多いのです。なので、手洗いはとても大事です。そし
て、口腔内もきれいにしておく、歯科医院のクリーニン
グ(プロフェッショナルケア)が重要でコロナ予防に繋が
ります。

昔から暑さ、寒さも彼岸までと言われております。
熱中症及び新型コロナオミクロン変異株対策も引き続き必要です。
暑さや湿度にカラダの調節機能がうまく働かずに、発熱や頭痛など、様々な症状

を引き起こす場もあり、気温や湿度の変化は意外に気づかないことが多いです。の
どの渇きに気づかず、脱水症状を引き起こすこともあります。カラダには体温調節
機能が備わっていて、汗をかいたり、尿として排出など、様々な方法で熱を放出、
36℃～37℃に保たれています。又、激しい運動をすることで熱の放出がうまくいか
ないため、熱中症になる場合もあります。
①水分・塩分を適度にとる‥1日分水分2.5ℓこまめな水分補給、のどが渇く前に水
分補給を。
②睡眠をしっかりとる‥毎日6時間以上の睡眠を心がけ、冷房の使い方、扇風機併
用を。
③栄養をとる‥毎日バランスの良い食事を摂ることを目標に。
④服装は風通しの良いものを‥綿や麻など通気性の良い服装を心がける。
マスク着用は屋外でソーシャルディスタンス、息苦しさを感じる時は外しましょ

う。まだまだ暑さは続きます。どうぞ、利用者様・関係者の皆様共に暑さを乗り切
りましょう。 ＧＨゆとりあ 施設長 榎本悦子

特
養
や
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
な
ど
に
入
居
さ
れ
て
い
る
方
々
は
介
護
度
も
高
く
自
己
管
理
が
困
難
で
口
腔
に
関
心
が
少
な
い
方
も
多
い
で
す
。
そ
の
た
め
口
腔
機

能
の
低
下
に
気
付
き
に
く
く
、
誤
嚥
性
肺
炎
な
ど
の
罹
患
率
が
高
く
な
り
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

口
腔
ケ
ア
を
行
う
こ
と
に
よ
り
衛
生
面
の
改
善
だ
け
で
な
く
口
腔
機
能
の
向
上
や
咬
合
、
嚥
下
機
能
の
確
認
に
も
な
る
の
で
日
常
的
に
ケ
ア
を
習
慣
に
す
る
こ
と

が
大
事
で
す
。

茨
城
県
筑
西
市
に
「
ザ
・
ヒ
ロ
サ
ワ
・
シ
テ
ィ
」
と
い
う
総
合
テ
ー
マ
パ
ー
ク
が
あ
る
の
を
ご
存
知
で
す
か
？

か
の
有
名
な
隈
研
吾
さ
ん
が
デ
ザ
イ
ン
を
手
掛
け
た
美
術
館
だ
け
で
な
く
、
ゴ
ル
フ
場
、
宿
泊
施
設
、
車
や
航
空
機
の
展
示
コ
ー
ナ
ー…

と
、
な
か
な
か
楽
し

そ
う
な
所
の
よ
う
で
す
。
（
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
施
設
案
内
に
「
つ
く
ば
歯
科
福
祉
専
門
学
校
」
と
載
っ
て
い
る
の
が
少
々
気
に
な
り
ま
す
が
）

興
味
の
あ
る
方
は
、
一
度
訪
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

厚
生
労
働
省
『
「
統
合
医
療
」
に
係
る
情
報
発
信
等
推
進
事
業
』e

JIM

を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

統
合
医
療
に
関
す
る
情
報
が
非
常
に
分
か
り
や
す
く
ま
と
め
ら
れ
て
お
り
、
ご
興
味
の
あ
る
方
も
、
そ
う
で
な
い
方
も
一
度
ご
利
用
さ
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
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本
日
は
、
そ
の
中
か
ら
一
つ
抜
粋
し
ま
し
た
。

～
健
康
関
連
詐
欺
に
だ
ま
さ
れ
な
い
で
～

詐
欺
が
よ
く
使
う
要
注
意
な
文
言

・
す
べ
て
治
癒
す
る
！

関
連
性
の
な
い
疾
病
に
対
し
て

・
即
効
で
治
る
！

数
日
以
内
に

・
古
代
の
治
療
法
！

ま
た
は
、
秘
伝
の
処
方

・
革
新
的
！

あ
る
い
は
、
新
た
な
科
学

・
驚
く
べ
き
結
果
！

確
認
が
困
難

・
私
の
腫
瘍
が
小
さ
く
な
っ
た
！

効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
な
い
利
用
者
の
声

・
す
ぐ
に
行
動
を
！

数
に
限
り
あ
り

・
や
せ
る
！
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
運
動
は
不
要

現
在
の
米
国
食
品
医
薬
品
局
（Fo

od
a
nd
D
ru
g
A
dm
in
is
tr
at
io
n

：F
DA
)

の
前
身
が
、
「
イ
ン
チ
キ
製
品
の
セ
ー
ル
ス
マ
ン
」
や
、
病
人
や
だ
ま
さ
れ
や
す
い
人
を
食

い
物
に
す
る
う
さ
ん
臭
い
存
在
か
ら
消
費
者
を
守
ろ
う
と
取
り
組
み
始
め
た
の
は
19
世
紀
と
20
世
紀
初
頭
で
し
た
。
当
時
の
公
衆
衛
生
科
学
は
ま
だ
黎
明
期
で
あ
り
、
係
官

は
、
強
壮
剤
や
、
蛇
か
ら
と
っ
た
「
奇
跡
の
油
」
で
何
で
も
治
せ
る
と
い
う
万
能
薬
を
売
り
つ
け
各
地
を
渡
り
歩
く
詐
欺
師
を
追
跡
し
て
い
ま
し
た
。
ラ
ベ
ル
に
は
成
分
表

示
は
な
く
、
何
も
知
ら
ず
買
っ
た
人
は
、
よ
く
て
も
効
果
が
な
い
、
悪
け
れ
ば
致
命
的
な
製
品
で
あ
る
こ
と
を
経
験
で
知
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
1
世
紀
を
過
ぎ
た

後
も
、F

DA

は
今
も
そ
の
問
題
に
取
り
組
ん
で
い
る
の
で
す
。FDA

は
消
費
者
が
、
こ
う
し
た
イ
ン
チ
キ
健
康
製
品
の
21
世
紀
版
を
見
極
め
、
自
分
自
身
を
詐
欺
か
ら
守
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
、…

。
（*

内
容
に
変
更
が
生
じ
な
い
程
度
に
、
文
章
の
一
部
を
改
変
）

他
に
も
太
極
拳
や
気
功
な
ど
、
統
合
医
療
の
エ
ビ
デ
ン
ス
を
掲
載
し
、
こ
れ
ら
に
関
す
る
情
報
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方
に
つ
い
て
詳
し
く
記
載
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご

参
考
く
だ
さ
い
。

https://www.ejim.ncgg.go.jp/public/overseas/c01/09.html
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ゆとりあでは、毎月万が一の
災害に備えて防災訓練を実施
しております。

月 火 水 木 金 土 日

御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁

竹輪の炒め物 巣ごもり玉子 がんもの煮物 枝豆平焼き ウィンナーの野菜ソテー まぐろハンバーグ あじのさんが焼き

ブロッコリーの海苔和え 白菜の梅しそ和え 大根のぽん酢和え 小松菜サラダ いんげんのくるみ和え かぶの塩昆布和え マカロニサラダ

葉唐割干 金時豆 野沢菜昆布 しその実漬・赤 きゃらぶき佃煮 桜大根 広島菜漬

御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

お吸い物 味噌汁 コンソメスープ 味噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁

アジの焼き浸し 鶏肉のバター醤油焼き サワラのトマト煮 フライ　２種 鯖の塩焼き ふわふわ玉子焼き カレイの照り煮

茄子の鍋しぎ ひじきの炒り煮 ほうれん草のサラダ さつま芋のレモン煮 白菜とベーコンの炒め 切干大根の煮付け スナップと蒸し鶏の塩炒め

いんげんのピーナッツ和え かぶのサラダ スパゲティソテー スナップの胡麻和え チンゲン菜の辛子和え きゅうりの酢の物 里芋のとも和え

おやつ 抹茶まんじゅう バウムクーヘン ワッフル（ココア） 鯛焼き コーヒーゼリー（カップ） 和のパンケーキ（きなこ&黒糖） 紅茶ケーキ

御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯 御飯

味噌汁 味噌汁 味噌汁 中華スープ お吸い物 味噌汁 味噌汁

豚肉の生姜炒め ホキの磯パン粉焼き 豚しゃぶ　ごまだれかけ 赤魚の甘酢あん 厚揚げの味噌炒め 鶏の塩肉じゃが 和風ポークチャップ

冬瓜のカニ風味あん じゃが芋とベーコンの金平 かぼちゃのそぼろ煮 餃子 冬瓜の白煮 ふきの油炒め 大根とツナの煮物

小松菜のおかかまぶし チンゲン菜のなめたけ和え カリフラワーのゆかり和え 春雨のマヨネーズ和え 茄子の生姜風味 トマトのドレッシング和え 小松菜の錦糸和え

カロリー 1337kcal 1463kcal 1492kcal 1548kcal 1402kcal 1397kcal 1445kcal

朝

昼

晩

今　週　の　献　立

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3

タオル綱引き 心療内科 DVD
脳トレ

4 5 6 7 8 9 10

ぬり絵 風船バレー じゃんけん大会 内科検診 早口言葉 おやつレク 紙飛行機
脳トレ （フルーチェ）

11 12 13 14 15 16 17

ボール遊び　 脳トレ ラジオ体操　 ぬり絵 ぬり絵 心療内科 ぬり絵
敬老お祝い会

18 19 20 21 22 23 24
10月飾り作り 内科検診 ラジオ体操 脳トレ

25 26 27 28 29 30

ボール遊び　 早口言葉 脳トレ　 タオル綱引き 風船バレー 心療内科
紙飛行機

★　毎日体操
★  日常の食事作りは利用者様と一緒に実施する
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