
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

・涼しい服装、日傘や帽子 

・日差しを避け外でも日陰へ 

暑さを避ける 

福島市飯坂南地域包括支援センターまで 

 

  

発行元 
福島市飯坂南地域包括支援センター 
（はなひらの施設内）    はななく 8月号 

包括便り 

542-8779
はななく

 

健康づくり応援教室   

『かえるくらぶ』 
8 月24 日（木） 13：30～14：30 
場所：ふれあい館  内容：薬剤師出前講座 

 

 

 

 

※当日の参加も可能です。 

みなさんの参加をお待ちしています！ 

今月の体操 

熱中症、脱水にご注意を 

胸・背中の運動 

1.胸の前にタオルをセットします。 

2.息を吐きながらタオルを押し出し、息を

吸いながらタオルを引く動作を繰り返

します。 

回覧 

※肩や肘に痛みや違和感がある方はタオル

を長く持ち少し下に押し出してみて下さ

い。 

屋内でも熱中症になる可能性があります 
 

・涼しい時間帯にウォーキングなど 

・運動後に乳製品をとるのがオススメ 

暑さに強い体作り 

・室温が 28 度を超えないように 

エアコンや扇風機を活用 

・食事以外で 1 日 1.2 リットルを目安に 

・入浴前後や起床後、就寝前に水分補給 

のどが渇いていなくてもこまめに水分補給 

・肉、魚、野菜、果物などバランスよく 

・汗をかいたら塩分補給も 

バランスのよい食事をとる 

・定時の体温測定や健康チェック 

・体調が悪いときは無理しない 

日頃から体調管理を 

悪質商法にご注意を シリーズその 1 

「不用品など何でも買い取ります」と事前に

電話をかけ、訪問時には「他に貴金属はない

ですか？」と強引に買い取ろうとする。 

他にもない

ですか？ 家の中に入れないよう 

にしましょう！ 

電話があっても「何も

ありません」と断りま

しょう！ 

訪問購入 


