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大山ユニットでは紅葉ドライブに行きまし

た。どの日も秋晴れで喜ばれていました。 

今年も米子大平園よりさつ

ま芋を頂きました。和みユ

ニットではさつま芋祭りを行

い、朝から自分達で準備さ

れた焼き芋を食べて「美味

しい」と喜んでおられました。 

運営推進会議を行いました。 

グループホームやまとでは2ケ

月に1度ご利用者家族や地域

の人との話合いの場が設けら

れています。 



12月こそ水分補給が必要です 

唐突ですが、最近水分補給していますか？夏場は熱中症対策などでせっせと水分を補給

していたのに、涼しくなってからはどうでしょうか。 

人間の体の約60％は水分です。毎日食べ物や飲み物などから2～2.5リットルの水分を摂

取し、尿や便、汗などで同じくらいの量の水分を体から排出しています。これは季節が変

わってもあまり変化ありません。熱中症の危険は去りましたが、水分補給の重要性は夏

場と変わってはいないのです。 

風邪対策に水分補給 

脳卒中、心筋梗塞予防に水分補給 

風邪対策の王道であるうがい、手洗いに加えて「水分補給」も大事な予防策のひとつです。

風邪やインフルエンザの原因となるウイルスは、乾燥した状態で活発に活動します。反対

に湿度50％以上になると活動が急激に低下します。水分補給は喉や鼻の粘膜をうるおし

てウイルスの侵入を防ぐと同時に、侵入したウイルスを痰や鼻水によって体外に排出す

る作用を助けます。  

冬場には脳卒中や心筋梗塞の発症が増えます。これは寒くなって血圧が上昇することも

一因ではありますが、水分補給も大いに関わっています。寒くなって汗をかかなくなり、の

どの乾きを自覚しにくくなる冬場は水分摂取が少なくなります。血液の粘度が上がり、い

わゆる「ドロドロ」の状態となります。ドロドロ血液によって血管が詰まりやすくなり、結果と

して脳卒中や心筋梗塞を引き起こす可能性が高くなります。 

引用：https://www.kyoukaikenpo.or.jp/g5/cat510/h24/1030-114569/ 


