
　風薫るさわやかな季節となりました。皆さま、お変わりございませんか。
　平素より高齢者支援センターの活動にご理解、ご協力いただきありがとうございます。
これからも地域に根ざした、皆様に役立つ情報をお届けしてまいります。
引き続き、高齢者支援センターをよろしくお願いします。

・体を暑さに順応させることです。暑熱順化した体は熱中症にかかりにくいと言われてい
ます。「暑熱順化」は個人差もありますが、数日～２週間程度で完了します。暑くなる前
から余裕をもって体を慣らしていきましょう。そして水分補給もしっかりしましょう。

トピックス

〝暑熱順化〟しておきましょう！

■暑熱順化とは？

しょねつじゅんか

　認知症カフェとは…認知症の人ご本人やそのご家族、地域の方、医療・介護の専門職が
一緒に時間を過ごす中で、認知症のことを理解し、仲間とつながる場です。どなたでも気
軽に参加でき、様々な取り組みをされています。
　現在、47都道府県1518市町村で7737か所（2020年度調査）
があり、倉敷市内には約 20 か所あります。認知症カフェの情報
が知りたい方は、高齢者支援センターへ問い合わせください。

認知症とともに

お役立ち情報 目の体操
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086-427-1191

老松・中洲高齢者支援センターは、

65歳以上の方の総合相談窓口です。  

  介護、医療、福祉、健康など ご自身・

ご家族の困りごとや、近所の気になる

高齢者の方などについてもお気軽に

ご相談ください。

〒710-0826　倉敷市老松町 4-4-7
倉敷在宅総合ケアセンター 1階

月～土　8:30 ～ 17:15 （休：祝祭日・年末年始）

（倉敷市委託事業）

熱中症になりやすいのは

暑熱順化できている

・汗の量は多くなく、
　べたべたの汗
・体温が上がりやすい
・水分補給で回復しにくい

熱中症になりにくいのは

１，毎日軽く体を動かす ２，入浴する

・汗の量は多く、
　さらさらの汗
・体温が上がりにくい
・水分補給で回復しやすい

・浴槽につかって
　しっかり汗をかこう！

・裏面に地域のサロンなどでの取組み「100歳体操」を紹介しています。是非ご活用ください。

？
？

認知症カフェをご存じですか？

▲ホームページ

日差しも強くなってきました。目がしょぼしょぼして疲れた時にお勧めの体操です。
目のまわりの筋肉をほぐすことは、疲れ目の改善やリフレッシュに効果的です。

このほかにも、①しっかりと瞬きをする　②目を温める　ことも効果的です。

上 下 右 左

① ② ③ ④

⑤ ⑥ ⑦ ⑧

左ななめ 右ななめ 見ひらく ぎゅっとつむる

難解漢字に挑戦してみよう！

①赤茄子 ②香魚
ヒント１，夏野菜として有名。

　　　２，主に、赤い色。

　　　３，ジュースや調味料にも使われる。

ヒント１，初夏の風物詩。独特の香気を持つ魚。

　　　２，川や海を回遊する。

　　　３，他に「年魚」「銀口魚」という表記も持つ。

レッツチャレンジ

暑さに強いからだを
作っておきましょう！

■暑熱順化の方法は？

・・・・・ ・・・・・

Q漢字の読み方を答えてください。※答えは裏面です
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①
ト
マ
ト
　
：
明
治
後
期
に
日
本
に
渡
来
し
、別
名「
あ
か
な
す
」「
珊
瑚
樹
茄
子
」と
も
呼
ば
れ
ま
す
。

②
鮎（
あ
ゆ
）：
「
年
魚
」は
一
年
で
一
生
終
え
る
か
ら
。「
銀
口
魚
」は
泳
い
で
い
る
と
口
が
銀
色
に
光
る
か
ら
と
い
う
由
来
が
あ
り
ま
す
。
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部
基
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型
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

ね
ん
ぎ
ょ
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ん
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ん
ご
じ
ゅ
な
す


