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今年の夏はどこに行っても「猛暑の話題」

が中心！そんな中、久しぶりに地域に元気が

戻ってきた夏でもありました。府中市の名物

と言えば“まつり”夕闇が迫る頃、お囃子と共

に恒例の盆踊りが始まりました。こうした行事

は地域の元気の秘訣と思わず実感。 

地域包括これまさも握力測定 

などで参加し地域の一員に復活 

したことに思わず感謝しました。 

コロナ禍で先の見えない日々がありまし

た。その時の計り知れない不安は生活全体に

大きな暗い影を落としました。今は少しずつ

光を取り戻しているようです。先日、新聞で

見かけた言葉、「常に先を見ることが元気の

秘訣」とのこと！コロナ禍の時は先が見えま

せんでした。さらに解説では「味わったことの

ない喜びや新しいことの経験が健康長寿に必

要」前向きに生活する心がけを忘れずに毎日

の生活を大切に過ごしたいと思います。 

食欲の秋！芸術の秋！スポーツの秋！ 

たくさんの楽しみを満悦しまし ょ う♪ 

センター長 伊東光子 
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65歳以上の方の暮らしや介護の心配、悩み

など小さなことでもご相談ください。お出かけ

になることが難しい場合は職員がお宅を訪問

いたします。お気軽にお問い合せください。 

地域の皆様の身近な相談窓口です。

某写真倶楽部で入選された作品です！ 
これからも、素敵な写真を 
投稿してくださいね！ 

 

今年も可愛い案山子が 
いたよ！と地域の情報を 
発信してくれる ！ 
「地域交流ひろば」では 
地域の情報交換も 
行っています♪ 

 
 



              
 

 

暑い夏がようやく終わり、過ごしやすい季節がやってきました。 

夏場は熱中症対策などで、こまめに水分補給をしていましたが、 

涼しくなってくると、水分を補給することを忘れがちになってしまいます。 

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

し、尿や便、汗などで同じ位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 

あまり変化しません。そのため、これからの時期、熱中症の危険は去りましたが水分補給 

の必要性は夏場と変わってはいないのです。 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 
 

２．脳梗塞、心筋梗塞予防に水分補給 
              冬場には脳梗塞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、喉の渇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。水分摂取が少ないと、血液の粘度が上がり、「ドロ 

ドロ」の状態になります。この状態では血管が詰まりやすくなり、結果とし 

て脳梗塞や心筋梗塞を引き起こす可能性が高くなります。 
 

３．お酒を飲む機会に水分補給 
 コロナ禍の制限もなくなり、これからは以前のように友人同士で 

お酒を飲む機会が増えることでしょう。お酒を飲むと喉が渇くことは 

多くの方が経験されていると思いますが、アルコールには利尿作用 

がある為、飲酒が過ぎると体は脱水状態になります。お酒を飲んだら 

意識的に水分を補給して脱水状態を防ぎましょう。   

【重要‼】腎臓の病気、心不全などで水分制限のある方は医師の指示に従ってください。 

 

 

１．風邪対策に水分補給 
 寒くなってくると、職場、街中で風邪をひいている人をよく見かけます。 

風邪対策の最も大事なことは手洗い、うがいですが、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ィルスは 

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。水分補給は喉や鼻を潤し、ウィルスの侵入を防ぐと同時に侵入

したウィルスを痰や鼻水で体外に排出する作用を助けます。また、風邪をひい

てしまったら発熱や食欲低下、下痢、嘔吐などの症状により体からの水分排出

が多くなりますので、普段以上に水分を補給するようにしましょう。 
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9月 21日（木）、今年度 2回目の会議が開催、多くの地域関係者の方々が出席 

して下さいました。今回のテーマは「防災」です。講師の元谷豊氏は長年、防災 

問題に取り組んできた専門家です。実際、被災地に出向いた経験から身近に迫る 

災害の臨場感を感じる有意義な講話をしていただきました。その中で特に地域の 

皆様に知っていただきたいことをお伝えします。 

＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝ 

いのちを守るための心構え・準備 「避難は自分・家族の問題！」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝ 

以上、抜粋ですが、Ｈ30年豪雨を踏まえた政府のメッセージです。 

古いメッセージですが、今も状況は変わりません。 

むしろ線状降水帯等、危機的状況は高まっています！ 

 

        
 

「高齢者地域支援連絡会」から報告・「防災」のお話 

みなさま、初めまして！＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

10月１日より「地域包括支援センターこれまさ」に入職しました大塚克久と申します。 

前職は千代田区の高齢者相談窓口で勤務しておりました。千代田区は都会の街、 

一方で府中に来たら田んぼがあって、稲穂が大きく実っているのに感動しました。 

私事、結婚して初めて住んだところが市内紅葉丘でした。福祉を志そうとスタート 

した地であり、その府中にカムバックして仕事ができることを光栄に思っております。 

是政・小柳町の皆様にはご指導・ご鞭撻をお願いしたいと存じます。 
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊これから、どうかよろしくお願い致します。 

 

 

国民の皆さんへ  ～大事な命が失われる前に～ 

●自然災害は決して他人事ではありません。 

「あなた」や「あなたの家族」の命に係わる問題です。 

●気象現象は今後更に激甚化しいつ、どこで災害が発生 

してもおかしくありません。 

●避難するしかないか、最後は「あなた」の判断です。 

皆さんの命は皆さん自身で守って下さい。 

●まだ大丈夫だろうと思って亡くなった方がいたかもしれません。 

河川の氾濫や土砂災害が発生してからではもう手遅れです。 

「今、逃げなければ、自分や大事な人の命が失われる」との 

意識を忘れないでください。 

●命を失わないために、災害に関心を持ってください。 

●あなた一人ではありません。避難の呼びかけ、一人では避難が 

難しい方の援助など、地域の皆さんで助け合いましょう。 

行政も、全力で、皆さんや地域をサポートします。 

 

 



                            
【日 時】 令和５年 11月 24日（金） １４：００～15：00  

【場 所】 是政文化センター ３F講堂（是政 2-20） 

【定 員】 ２5名（先着順） 【参加費】 無料 

【講 師】 訪問看護ステーションさくらい  

所長：上野看護師 ・ 齋藤看護師 

【持ち物】 マスク・水分補給用の飲み物・動きやすい服装、靴 

【対 象】 概ね 65以上の府中市民 
★講義前に「元気一番！！ふちゅう体操」を行います！ 

 
                       
 

１２月１１日（月）は歩いている姿勢を測定、データを印刷してお渡しします！ 

詳細はの介護予防事業のお知らせ（１１月・１２月号）でお伝えします！お楽しみに♪ 

 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 
    

                      
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

憩いの広場 

渡り鳥 子育て終わり 故郷へ 

「秋が来た」 

居座っていた猛暑の夏がやっと引っ込んで 

今は秋 

たわわな稲穂を刈り 種々の果実を摘む 実りの秋 

大地からの贈り物に感謝する収穫祭 

その恵みを味わう食欲の秋 

すずやかな空気のなか勉学に読書にはげむ秋 

紺碧の空のもとスポーツに躍動する秋 

澄み切った夜空に名月を愛でる秋 

彼岸花に逝きし人を偲ぶ秋(とき) 

錦おりなす紅葉黄葉は秋のシンボル 

芸術の秋もある 

なんと賑やかな季なのだろう 

人びとのいっぱいの思いが飛翔する秋 

めぐりめぐり来る秋よ 永遠に来らんことを 
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彼岸花逝きし人の偲ばれる 

 

花と蝶 互いに未来を創りあう 

 

青と黄の幡(のぼり)に祈る平和かな 

 

介護予防講座その① 高齢者の排便コントロールについて

介護予防講座その②  歩行測定（予告！）

【お問合せ】★皆様の自主活動を応援します！042-314-０４５１  （ふるはた） 


