
ロ
巨告

』記

｀
: 。 .|

書を元気に過ごし審しょう r
冬の寒さや乾燥した気候は、身体にさまざまな影響を及ぼす可能性があり、感染症や

入浴中の事故などの危険性も高まります。冬に気をつけたいことを知り、予防してい

きましょう。
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知つておこうヒー トショック
ヒートショックとは「急激な温度変化で身体がダメージを受けること」大きな気温の変化によって血圧が

急激に上下し、心臓や血管の疾患が起こることをヒートショックと呼びます。

具体的には冬場における浴槽でのヒー トショックが代表的です。
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脱衣所を温め温度差を減らす

できるだけ温度差が発生しないように心掛

ける

家族内で協力して、高齢者   .
の一番風呂はできるだけ避  ぷ

けるように配慮する

ヒートシヨツク予防 ココがポイント :

躊 蜃匁お風呂から出蛯

氣

お風呂の温度が 41°C以上に

るときはゆっくりと

急に立ち上がると、めま

いを起こしたり失神する

ことがある手すりを備え

付けるとゆっくり立ち上

がることができる
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入浴して汗をかくと、体内

の水分が減って血液が ドロ

ドロの状態になるので、入

浴前後に水を飲む習慣をつ

けよう

湯船につかる前に必ず
かけ湯

冷えた身体でお風呂に浸かると血管

におおきな負担がかかり、危険なの

で必ずかけ湯をして身体を徐々に温

めよう

冬でも起こるかくれ脱水

脱水とは「体に必要な水分やミネラルが不足し

た状態」

冬は空気が乾燥していることに加え、気温が低

くて喉が渇きにくいために、水分摂取量が少な

くなりやすい。食事のときに加えて起床時、外

出や入浴前後、就寝前などに水分を摂取 しま

しょう。

すぐ発見して処理をすれば
熙
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氣 躊 鼈 食事をしてから 1時間

後に入浴
入浴前に血圧を測ることも予防の

観点から重要       ~|
血圧が高い場合は特に  ||■■■

注意しながら入浴 |=ギ::II
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お風呂の温度は
38～ 40°Cに

なると浴室での事故が

増えると報告されている

助かることが多い

特に心配な場合は 5分

おきに様子を見てあげ

ると良い

入浴前に血圧を測る

入浴前は飲酒を控え水分補給 入浴前は家族に声をかける

食後間もないうちに入浴すると血圧乱高

下させる原因となる

食後に時間を空けて入浴するのは、消化

を促すという観点から見ても効果的

さまざまな感染症にも注意
代表的な感染症のインフルエンザとは「38°⊂以上の発熱や頭痛、だるさ、関節痛、筋

肉痛などの症状が現れること」

高齢者は重症化しやすいため予防が必要です。インフルエンザウイルスは咳やくしゃ

みと一緒に広がっていきます。流行時は人混みを避け外出時はマスクを着けることが

大切です。また、手洗いうがいも忘れずに !他にもコロナウイルスやノロウイルスな

どの感染症もありますので気をつけましよう。

開成町では 65歳以上の人は 1,500円 でインフルエンザワクチン接種を受けられます。
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おでんには欠かせないですね

上体ストレッチ⑦

・ 骨盤の前倒し、後ろ倒し運動を行う

・『おへそ』を突き出すように骨盤を前に
倒し、お腹を凹ますように後ろに倒す

ゆつくりと10往復実施する

ねつとりしておいしいです 根元に甘みが凝縮してます

05太:もものE護:のストレッチを行う

・ 膝をやや伸 |」した状態で体を前屈する

・ つま先を挙げた状態と下げた状態の2
通りの方法で実施

・ いずれの運動も15秒程度持続する

左右2″ 3回行う

オレンジ色が鮮やかです  穴がたくさんあいてます  ξ
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|■
―        寒くなってきました。風邪予防にもうがいと手洗いをして脳をリフレッシュ !|||1         身近にある冬野菜の花です。何の野菜かわかりますか?      *答 は下にあります。
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冬野菜を使つたあったかレシピ l
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冬に収穫される野菜は凍らないように糖分を増やす性質があるため甘みが強くおいしいです。
また、ビタミンCやβ―カロテンが豊富で免疫力を高め風邪の予防にも効果があるといわれています。

冬野菜たっぶり温汁 (ぬ くじる) しようが風味のあったか冬野菜シチュー
【材料】【材料】

☆大根 1/5本 ☆にんじん 1/3本

☆ごぼう 1/2本 ☆長ねぎ 1/2本

☆生しいたけ 2枚
しようが 1/2片・ 里いも 4個
だし汁 450cc 酒 大さじ 1

みりん 大さじ1 みそ 40g

うす口醤油 大さじ1/2 サラダ油・ごま油 小さじ1ずつ

:1111.ミ :

①大根、にんじんは食べやすい大きさの乱切りにします。ごぼうは皮を

こそげとり、しっかり洗い乱切りにして水にさらします。里いもは皮

をむき、厚めの輪切りにします。長ねぎはぶつ切りにします。しいた

けは石突をとつて4等分にします。しょうがは薄切りにします。

②鍋を熱じサラダ油とごま油を入れます。Eコ の材料を炒めます。しょう
がを加えだし汁を注ぎ入れて煮ます。アクはしっか り取 り除きます。

里いもを加え材料に火が通つたら酒、み りん、みそを加えます。ひと

煮立ちさせてからうす口醤油で風味付けて完成です。

も 200g☆じゃ 2

にんじん1/2本 ☆長ねぎ 1/2本

じめじ 1/2パ ック

自菜 1/8株 サラダ油 大さじ1 水 650cc

シチューのルウ 90g
すりおろししょうが 小さじ1/2 牛乳 100cc

i:='|■ :

①鶏肉、じやがいも、にんじんは一口大、自菜は一口大のざく切り、
長ねぎは2セ ンチ幅の斜め切 りにし、しめじは小ふさに分けます。

②厚手の鍋にサラダ油を熱し、[=コ の材料を焦がさないように炒めます。

③水を加え沸騰したらアクを取り、自菜を加えて具材が柔らかくなる

まで弱火～中火で約15分煮込みます。

④いつたん火を止め、ルウを割り入れて溶かし、再び弱火で時々かき

混ぜながらとろみがつくまで約5分に込みます。

⑤しようが、牛乳を加えてさらに5分煮込み完成です。
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編集
‐
後露

今年はいつまでも暑い日が続き大変でした。いよいょ冬到来となります。今回は冬に予防できることを載せさ
せていただきました。しっかり栄養と睡眠をとつて元気にお過ごしください。
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【脳トレの答】①大根  ②里芋  ③ほうれんそう

編集委員 :熊澤 福井 土方 遠藤 藪谷 木村

④人参  ⑤レンコン (蓮 )
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フレイル対策のための運動マニュアルです。

56種類の運動があります。

◎筑波大学山田研究室

ストレッチ
スヽ ″テ

脚ストレッチ①
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歩行能力改善




