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みなさん、こんにちは。
今年もいよいよ最後の月を迎えました。皆さんは、今年一年を漢字一文字で表すとど
んな漢字になりますか？
私の漢字は『笑』。様々な人たちと沢山笑った一年だったなと思います。最近の大笑い
は、豊沢地区のグラウンドゴルフ大会に職員で出たこと★簡単にプレー出来ると思って
いたら、思うように飛ばない！打っては走っての繰り返し！ホールポストに入らない！みんな
で大笑いのひと時を過ごしました。結果はって？もちろんビリ:;(∩´﹏`∩);:

認知症を遠ざける
楽しい頭のストレッチ

今年を振り返ってどんな

一年だったか漢字一文
字で表してみましょう！

寒い時期の健康リスクから自分の身を守るためには、日々の生活で気を付けたい5つ
のポイントがあります。

部屋の湿度を保つ

冬場の乾燥は、感染症や肌トラブルのリスクを高めます。特に、暖房

器具を使用している部屋で長時間過ごす際は加湿が大切です。空気が乾燥するとウ
イルスが浮遊しやすくなるだけでなく、のどや鼻の粘膜の防御機能が低下してしまい
ます。インフルエンザ予防のための適度な湿度は、50～60％。カビ発生の原因となる
ため、湿度は高くなりすぎないように気を付けましょう。

マスクを着用し手洗いうがいを徹底

寒い時期に流行する感染症を予防するためには、手洗いや手指の消毒が何よりも
大切です。トイレのあとや食事前の手洗いは、ノロウイルス食中毒の予防に効果的。
インフルエンザ予防のためには、外出後にしっかりと手洗いするよう心がけましょう。
また、マスクの着用は他者へ感染を広げないだけでなく、のどの保湿効果も期待で
きます。

さらに、うがいには科学的なインフルエンザの予防効果は証明されていないものの、
一般的な風邪などを予防する効果があるといわれています。抵抗力が弱まると感染
症にかかるリスクも高まるため、冬場はマスク着用とうがい手洗いを徹底しましょう。

＜理由＞



◇介護者同士の交流ができます
◇介護や福祉の相談ができます
◇誰でも参加できます

【袋井南部地域包括支援センターより】

12月20日（火）9:30～11:30
袋井南コミュニティセンター
1月17日（火）9:30～11:30
豊沢ふれあい会館

「結」へ来たら元気がもらえる！
地域の皆さんの心のよりどころに
なれるよう、南部包括がつながり
処「結」をOPENします！皆さん
のご参加をお待ちしております。
◆12月8日(木)10:00～11:30

◆１月12日(木)10:00～11:30

袋井南コミュニティセンター

新しい職員が入りました！

一生懸命頑張りますので、
どうぞよろしくお願いいたします！

適度な運動を心掛ける

関節痛を予防・改善するためには、体を温める必要があります。寒い
時期には家にこもりがちですが、なるべく体を動かし、血行を促進する
よう心がけましょう。悪天候で外に出られない時には、室内でかんたん
なストレッチをするのもおすすめ。腕や肩、足首など回すのも効果的です。

水分とタンパク質を摂取

のどが渇きやすい夏に比べ、冬場は水分補給の回数が少なくなりがちです。特に、暖
房器具を使った部屋で長時間過ごしていると、冬場でも脱水症状を引き起こす可能性が
あります。脱水は脳梗塞や心筋梗塞の引き金にもなり得るため、特に注意が必要。冬場
でものどの渇きを感じる前に、コップ1杯程度の水分を摂取するよう心がけましょう。冷た

い水は飲みづらいという時には、温かい白湯もおすすめです。脱水を防ぎつつ、体を温
める効果も期待できます。

また、タンパク質の摂取は免疫力低下を防ぐだけでなく、低栄養の予防にもつながりま
す。皮膚はタンパク質から合成されているため、タンパク質の適切な摂取は肌トラブル
改善にも効果的であるといえるでしょう。

入浴時の事故には特に注意

冬場の浴室は、高齢者の不慮の事故や溺死のリスクが高い場所です。
ヒートショックを起こさないためにも、入浴前には浴室や脱衣所を温め、
居室との気温差を小さくする必要があります。湯温は熱すぎない41℃以下に設定し、入
浴時間は10分前後にするのがポイント。心臓への負担を軽減するためにも、入浴前の
飲酒は控え、いきなり肩までつからず半身浴から始めるようにしましょう。
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