
こんにちは 
東 村 山 市 北 部 地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー 第 号 

８ 
２０１２ 

テーマ：     栄 養 講 座  

日 時：  平成２４年１０月３１日（水） 

      午前１０時から１２時 

場 所：  社会福祉協議会 地域活動室 

  市役所の管理栄養士さんを講師に迎えて行います。 

参加費は無料。みなさま是非いらしてくださいね。 

 暑い日差し、暑い気温、高い湿度の中、皆様いかがお過ごしでしょうか。 

海老原は、厚い面の皮と、分厚い腹の脂肪を揺らしながら、自転車で走り回っております。

（必死過ぎて怖い顔かもしれません。） 

梅雨明け前から、気温が高くなってきていますね。みなさん体調はいかがですか。みなさん

決まって言うセリフに、「俺（私）は大丈夫！」がありますよね。（＾＾） 

 

でも、夏は、汗でも、しゃべっているときでも、日陰であっても、自然に体から蒸発してい

ます。人は目で見える物しか信じないところがありますから、口からも蒸発していることに

気が付かないのも、仕方がないのですが、喉が渇く前に、一口という具合に、水分補給を心

がけてください。 

身体に吸収の良いとされるスポーツドリンクは、塩分も入っていますけど、糖分が多めに

入っています。日ごろから「水分を多く飲めないよ。」と言う方は、粉末のスポーツドリン

クを、薄めに水に溶いて、水分補給補給をしてみてください。少量でも体に吸収はされやす

いと思います。 

お茶や、紅茶、コーヒーなどをたくさん飲んでいるから安心と言う方もいらっしゃいます。 

たくさん飲んでいる方は安心ですが。その分利尿作用で、排泄（おしっこ）されてしまうこ

とも多いです。水分飲んでいても、おしっこと汗で、どんどん出てしまっていて、結局トイ

レに行くと、色の濃い尿が出るという方もいますよね。（尿の回数が少なくなったり） 

 

飲む時間と飲まない時間を作るより、のどの渇く前に、コップ半分で良いと思います、飲ん

でください。今年の夏もまた暑そうです。脱水症は皆さんも、私だってなる病気です。気が

付いたら、一緒の病室のベッドで顔を合わせた

なんてことの無いように、お互いに、元気に夏

を乗り切ってみませんか。 

 

トイレが近くなるとか、汗をかくからと言って

喉が乾いたら飲むのではなく、何かをする前

に、飲んでから動くことを習慣にし

たいですよね。 

 

 

 

 

 

水分摂取で脳梗塞と脱水症予防！ 
     そんな夏にしましょう。 北部包括 連絡先 ０４２－３９７－５１２３ 
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介護予防大作戦に参加された方はどのくらいいらっしゃいますか？来てくださった方、本

当にありがとうございました。 

北部地域では、市内最初を野口町が飾り、諏訪町、７月には多摩湖町、８月には廻田町が

開催されました。みなさんの感想の中では、「強制されるのは嫌だったけれど、こういう

風に顔見知りが出来るのは、良い事よね。」とか、「今まで、何をしていいのかわからな

かったけれど、作業的なものも面白いんだね。」など、その場で声を掛けて下さる方もい

ました。確かに、人から強制されるのは、嫌なものですよね。 

でも、元気で過ごすためには、外に出ていろいろな刺激を受けることも大切です。 

夏の暑さも、まもなく和らぐことでしょう、過ごしや

すい秋に向かって、みずから一歩踏み出す機会を持っ

てはいかがでしょうか？地域の行事やサークル活動、

もちろん介護予防大作戦でも(笑)中央大会には北部包

括も参加しますので、会議でユニフォーム姿の職員を

見かけた際は、お声がけください。職員一同満面の笑

みでお迎えさせていただきます。(一部笑顔の似合わ

ない職員もいるかもしれませんが・・・苦笑)  
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去る７月２６日に、北部地域での始めての男の料理教室

を行いました。 

昨年から開催したかった男の料理教室、１３名の皆様、

緑風荘の管理栄養士さん３名、職員が５名、実習生が３

名と総勢２４名の大人数で開催しました。 

メニューは夏にふさわしい、冷しゃぶそうめんと、干し

しいたけの甘辛煮、なすのしぎ焼きの夏野菜を使った栄

養たっぷりそうめんでした。 

皆さん朝からの集合でしたが、用事がある方以外は遅刻

者もなく、開始が出来ました。 

「家で、そうめんはゆでてるんだよ。」とか、「包丁はこういう風に使うんだよ。」な

ど職員が戸惑うと教えてくださる方までいました。 

（すみません、料理が出来ないのは、いつもながら海老原ですが。）１年前は先生の料

理作業を見てから作ったのですが、今回は、先生のレシピを見て、口頭の説明だけでし

たが、皆さん、聞きながら協力しながら、どんどん工程を進めていらっしゃいました。 

何もしない方は、食べられない条件にさせていただき、必ず何か料理を作ってください

とお願いしたのですが、皆さんいろいろなことにも手を出してくださり、手馴れた方

は、もくもくと作業をこなされ、そうめんの茹で時間も、氷水にさらす工程も、ものす

ごく手際よく行われました。 

本当なら１２時に食事の開始のはずが、１１時４０分には各班それぞれの盛り付けら

れ、早速食べました。おいしいと口にほおばりましたが、どうにも食べきれない分量

だったので、残った分に関しては、包括支援センター職員が持ち帰り、きちんとおなか

に入れました。 

夏は、食欲がないからそうめんでといわれますが、夏野菜と一緒に、そうめんを食べる

と栄養も摂れて、おいしく夏バテ予防が

出来ました。 

写真をご覧になっていただくと、みなさ

んの笑顔とおいしそうなそうめんを今晩

のおかずにしてみてはいかがでしょう。 

今後の予定は、９月２７日、１１月２２

日、そして２５年の１月２４日です。よ

ろしくお願いします。皆さん１週間前に

電話くださいね。お待ちしてます。        

  ☆ 大正大学アーバン福祉学科 ３年 杉浦未佳 
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   9月27日（木）午後2：00から4：00 

      福祉センター １階 

      諏訪町１－３－１０ 
 

  ♅  


