
ゆいまーるケアセンターの月イチ通信

ゆいまーるケアセンターは、茨木市でケアプランの作成・ヘルパーの派遣を行う介護保険指定事業者です
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活動に最適◎

朝は前日の熱気がなくな
り、いちばん気温が下がっ
ている時間帯。家事や外出
などの用事はできるだけ午
前中にすませましょう。

もっとも気温が上がる時間帯。
できれば外出は避けましょう。

屋内でも必ず暑さ対策を！
・カーテンやすだれで日差しを遮る
  ・28度を超えたら冷房をつける
    ・水分補給はこまめに少しずつ

昼間に出かけないと
いけないときは…
・日傘・帽子で日を遮る
・バス・電車・タクシー等
  乗り物を利用
・水筒を持ち歩き水分補給

散歩は明るくなってから
暗いうちに出かけると、
足元が見えづらく転倒
の恐れがあります。ま
た、防犯上の意味でも、
周りに人が出歩くよう
になってから外出する
ようにしましょう。

日がよく当たる庭やベランダは気温が高くなりがちで
す。洗濯ものの取り込みは、日差しの弱まる夕方まで
待つ方が安全です。蚊など虫さされに注意。

朝の家事のやりのこ
しがあれば、いちばん
暑い昼間を避けて、夕
方に済ませましょう。
ただし、外出するなら
昼間と同様の暑さ対策を。昼間の照りつけで地面が
熱を持ち、夕方になっても気温が下がりにくいため、熱
中症になる危険があります。

休んで疲れ解消

規則正しくバランスのよい食事を

睡眠中の脱水と熱中症に注意！
室温が高いままだと、眠っている間に熱中症や脱水
が起こることがあります。

昼間の暑さで疲れた体を休める時間。夜になっても
室温が下がりにくいので、エアコンで温度調節を！

冷たい食べものや麺類ばかり
では、夏バテになってしまいま
す。野菜・くだもの・肉・魚を特
に意識して摂るよう心がけて。

活動は避けて！

ぼちぼち活動OK
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動きどき 休みどき

動きどき 休みどき

休みどき
動きどき

洗濯ものの取込みはこの時間に
・温度は28℃前後　エアコンは寝る前から点ける
・扇風機は風が身体に当たらないように
・寝る前には必ず水分補給

夏の生活
タイムテーブル

ストップ
熱中症！

暑い日に無理して動くと、熱中症や脱水の危険あり！
活動時間と休む時間のメリハリを付け
熱中症も夏バテも撃退しましょう！
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６月のお題はフォトフレーム

曜日対抗

押し花
教 室

金曜日
チームの
優勝！

こんなにステキな
ものができました！

・世界の国の名前
・花の名前
・野菜の名前
それぞれいくつ出るか
曜日毎に競いました

名前がど
れだけ出るか大会

負
担
割
合
証
が
届
き
ま
す

重
要


