
も
と
も
と
自
立
心
が
強
く
、
何
で
も
自

分
で
解
決
し
て
き
た
方
な
の
で
、
90
歳

を
過
ぎ
て
も
お
一
人
で
自
転
車
に
乗
っ

て
出
か
け
て
い
ま
し
た
が
、
ご
高
齢
に

な
り
転
倒
な
ど

の
危
険
も
増
え
、

ご
家
族
が
心
配
さ

れ
て
い
ま
し
た
。

外
出
す
る
こ
と
が

好
き
と
の
こ
と

で
、
新
た
な
外
出

先
、
交
流
の
場
と

し
て
２
０
２
３
年

８
月
よ
り
、リ
フ
シ
ア
松
が
丘
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
の
利
用
を
開
始
さ
れ
ま
し
た
。

ご
利
用
前
ご
自
宅
で
は
横
に
な
っ
て
い

る
時
間
も
多
く
な
り
、
何
度
か
転
倒
す

る
こ
と
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

と
て
も
意
欲
的
な
方
な
の
で
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
で
も
、
体
操
、
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
と
積
極
的
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま

す
。運
動
以
外
に
も
、
将
棋
、
麻
雀
、
カ
ラ

オ
ケ
な
ど
楽
し
ま
れ
、運
動

か
ら
趣
味
活
動
ま
で
毎
回

充
実
し
た
一
日
を
過
ご
さ

れ
て
い
ま
す
。

も
う
す
ぐ
百
歳
！
元
気
の
秘

訣
は
何
で
す
か
、
と
お
尋
ね
す

る
と
「
こ
こ
（
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
）

に
来
る
こ
と
」
と
笑
顔
で
答
え

て
く
だ
さ
い
ま
す
。
い
つ
ま
で

も
元
気
な
本
多
様
で
い
ら
れ

る
よ
う
応
援
し
て
い
ま
す
！

こ
れ
か
ら
も
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

が
元
気
の
源
と
言
っ
て
い
た

だ
け
る
よ
う
、
サ
ー
ビ
ス
を
充

実
さ
せ
て
い
き
ま
す
の
で
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

輝
き
人
「
も
う
す
ぐ
百
歳
」

本
多
信
昭 

様  

99
歳 

（
要
介
護
２
）

自
治
会
長
や
老
人
会
会
長
も
し
て
き
た
社
交
的
な
方

タンポポ NEWS

麻雀ではリーダー的存在で参加者を
引っ張っています。

カ
ラ
オ
ケ
で
大
き
な
声
を

出
す
の
も
良
い
運
動
で
す
。

近所の保育園児が来た日には、この日
が誕生日だった本多様から園児にプ
レゼントを手渡ししました。

お隣の席の方が折っていた広告ごみ箱
に興味を持ち、教えてもらいました。な
んにでも興味をお持ちになる本多様。

暑
中
お
見
舞
い
申
し
上

げ
ま
す
。

◆
改
め
ま
し
て
、今
回
か

ら
編
集
長
を
さ
せ
て
い

た
だ
く
中
村
と
申
し
ま
す
。今
回
は
リ
フ

シ
ア
松
が
丘
か
ら
笑
顔
が
素
敵
な
99
歳
の

輝
き
人
の
紹
介
と
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
つ

い
て
の
特
集
を
掲
載
い
た
し
ま
し
た
。

日
ご
と
に
陽
射
し
も
強
く
な
り
今
年
の
夏

も
ま
た
暑
く
な
り
そ
う
で
す
。適
切
に
水

分
を
摂
っ
て
、元
気
に
こ
の
夏
を
乗
り
切

り
ま
し
ょ
う
。

◆
前
号
で
紹
介
し
た
介
護
福
祉
士
に
合

格
し
た
セ
ル
リ
さ
ん
と
ピ
ョ
ー
さ
ん
は
、

在
留
資
格
介
護
を
申
請
し
、６
月
１
日
付

け
で
正
社
員
に
登
用
さ
れ
ま
し
た
。

次
回
の
ぷ
ち

ら
い
ふ
秋
号

は
10
月
15
日

に
発
行
予
定

で
す
。

●1日に必要な水分量とは？
一般的に高齢者の1日に必要な水

分 摂 取 量 は 体 重 1 ㎏ あ た り 約

40mlといわれています。（成人に

おいては体重1㎏あたり約30～

40ml）

食事の際に食べ物から摂取する

水分量は大体1Lくらいなので、食

事以外に約1～1.5Lの水分を摂取

するのが目安です。

●部屋の湿度や温度の調節
室内環境を整えることで、体内の

水分量が保たれます。

湿度が高い場合にはエアコンの

ドライ機能や除湿器で湿度を調

整してください。暑い夏場などは

夜寝ている間に脱水症になる危

険もあります。「もったいない」か

らと無理に節電

せず、室内の温度

を適温に保つ心

がけも必要です。

●定期的な水分補給
あまり間をあけすぎないように

注意しながら、定期的な水分補給

を意識しましょう。

高齢者の方へのこまめなチェッ

クが難しい場合は時間を決めて

水分を摂取してもらうと習慣づ

くかと思います。起床時、食事前、

入浴後、運動後などは特に水分補

給が必要です。

多少の発汗時にはミネラルを含

む麦茶などが飲料

として適して

います。

オンラインショップはこちらから
スマホでかんたん注文インスタ

はじめました！

普段からできる脱水症の予防法！

光

だんだんと汗ばむ日が増え、夏がすぐそこまでやって
きました。今年の夏も全国的に気温が高くなると予想されています。晴れた日
は30℃以上の真夏日や、35℃以上の猛暑日になり湿度も上がって熱中症の
危険が高まってきます。意識的な水分・塩分補給や、屋外では日陰でのこまめ
な休憩、屋内でも空調を適切に使用するなどの対策が必要です。

本人だけでなく、高齢者においては周囲の人が気にかけて
水分補給を促すようにし、脱水症を未然に防ぎましょう。

■夏でも温かい飲み物もしくは

常温の飲み物を用意しておけ

ば、お腹の冷え対策にも。

■みそ汁、スープなど汁物を薄

味にして飲むようにすすめる。

■ティータイムの時間を作って

水分補給＋リフレッシュ♪

■特に、外出前後にはコップ1杯

の水分を飲んでもらう。

■おやつやデザートに、果物や

ゼリーなど水分の多いものを食

べてもらうようにする。

※嚥下機能には要注意

高齢者の方への
水分補給のコツ

インスタ
はじめました
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おやつ作りも機能訓練の一つ。何を作るか考え
るのも楽しい作業です。

ご
自
宅
で
の
生
活
で
日
々
必
要

と
な
る
掃
除
や
片
付
け
も
行
っ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

マ
シ
ン
を
使
っ
た
本
格
的
な
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
。必
要
に
応
じ
て
職
員
が
丁
寧

に
指
導
し
ま
す
。

リ
フ
シ
ア
で
は
萩
園
・
松
が

丘
・
鵠
沼
海
岸
の
３
事
業
所
で

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
（
通
所
介
護
）

を
展
開
し
て
い
ま
す
。
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
は
他
の
サ
ー
ビ
ス

に
比
べ
比
較
的
介
護
度
が
低

く
ご
自
宅
で
生
活
さ
れ
て
い

る
方
が
ご
利
用
さ
れ
、住
み
慣

れ
た
ご
自
宅
で
長
く
生
活
が

で
き
る
よ
う
心
身
機
能
の
維
持
、
お
よ
び

向
上
を
目
指
す
こ
と
を
目
的
と
し
た

サ
ー
ビ
ス
で
す
。

リ
フ
シ
ア
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
、
科
学

的
介
護
の
「
根
拠
に
基
づ
く
介
護
」
を
視

点
と
し
て
持
ち
、
自
立
支
援
・
重
度
化
予

防
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

ご
利
用
前
の
ご
家
族
か
ら
は
「
年
齢
を
重

ね
外
に
出
る
機
会
が
少
な
く
な
っ
た
」

「
今
ま
で
で
き
て
い
た
こ
と
が
で
き
な
く

な
っ
た
」「
心
配
な
の
で
、
料
理
や
買
い
物

は
一
人
で
は
し
な
い
よ
う
に
伝
え
て
い

る
」
と
い
う
お
声
が
多
く
聞
か
れ
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
介
護
に
抵
抗
の
あ
る
方

も
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
通
う
こ
と
に
よ
り

「
表
情
が
明
る
く
な
っ
た
」「
料
理
や
片
付

け
も
手
伝
っ
て
く
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
」

「
あ
の
お
父
さ
ん
が
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
通

い
続
け
る
と
は
想
像
で
き
な
か
っ
た
」な

ど
の
嬉
し
い
変
化
の
お
報
せ
も
数
多
く

い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

職
員
全
員
が
ご
自
宅
で
の
生
活
を
イ

メ
ー
ジ
し
な
が
ら
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す

る
事
に
よ
り
、
自
然
と
自
立
支
援
介
護
に

つ
な
が
る
事
を
目
指
し
ま
す
。
今
回
は
そ

ん
な
リ
フ
シ
ア
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
一

日
を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

通って元気に！
リフシアのデイサービス

送迎

入浴

食事

おやつ

帰宅

バイタル・健康チェック

リハビリレク

リハビリレク

片付け

きまった時間に準備をする
事も、大事な機能訓練です

入浴動作においても、安心
してご自宅で入浴できるよ
うに訓練します

食事の準備や片付けの手
伝いなど、ご自宅でもでき
るように訓練します
栄養不足や嚥下機能の低
下を早期発見できるよう
　　　に気を付けます

周りのお仲間と楽し
みながらのリハビリ
それぞれの時間を過
ごします

おやつ作りもします

畑仕事や手作業など、その人に
あった時間を過ごします

長い一日が
あっという間

一日の片付けもご
自身でおこなって
いただきます

日常生活で困らないように
●自分でできる事を増やす
●自宅での生活で笑顔が増える
●家族にも笑顔が増える
●負担だと思っていたことが
　負担ではなくなる

リフシア萩園
大規模Ⅱ　定員59名

共に歩むこと
リフシア萩園の魅力は、何といっても共に歩む

「快互」です。ご利用されるお客様と一緒に、職

員一人ひとりがふつうの暮らしに幸せである

ことを実感でき、お互いに社会の一員として心

地よく居られる「場」だからだと思います。

梶野相談員

一緒に楽しむ
松が丘では体操、園芸、カラオケ、クラフト、お

菓子作り、脳トレ、家事動作など様々な活動を

通して皆様の笑顔を引き出しております。

リハビリスタッフや看護師もお手伝いするこ

とでどんな方でも一緒に楽しんでおります。

川島相談員

リフシア松が丘
通常規模　定員38名

主体的な活動
リフシア鵠沼海岸ではお客様がご自宅での生活を

継続していただくために「お客様が主体的に活動

できるデイサービス作り」を目指しています。楽し

みながら機能訓練を行うことで、身体機能だけで

なく意欲向上も図れるように取り組んでいます。

成田相談員

リフシア鵠沼海岸
通常規模　定員33名

リフシア萩園の畑にて季節のお野菜を
収穫。立派なキャベツができました。

　　

らいふ通信


