
熱中症について   

熱中症は熱中症は熱中症は熱中症は予防が出来る予防が出来る予防が出来る予防が出来る病気です病気です病気です病気です    
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                                                            きんしゃい体操実施中です  

 

 

  
お知らせお知らせお知らせお知らせ    

無料法律･介護･年金相談会無料法律･介護･年金相談会無料法律･介護･年金相談会無料法律･介護･年金相談会    

6666 月月月月 17171717 日（金）日（金）日（金）日（金）13131313：：：：00000000～～～～16161616：：：：00000000    

成年後見制度について（その成年後見制度について（その成年後見制度について（その成年後見制度について（その 1111））））    

NPONPONPONPO 法人法人法人法人    きんしゃいきんしゃいきんしゃいきんしゃい    

連絡先連絡先連絡先連絡先    〒〒〒〒812812812812----0053005300530053    

                福岡市東区箱崎福岡市東区箱崎福岡市東区箱崎福岡市東区箱崎 1111----29292929----4444    

                TELTELTELTEL    092092092092----643643643643----6095609560956095    

                http://www.npohttp://www.npohttp://www.npohttp://www.npo----kinshai.comkinshai.comkinshai.comkinshai.com    

 

６６６６月号月号月号月号    vol.vol.vol.vol.４０４０４０４０    

きんしゃい 
こんな時はこんな時はこんな時はこんな時は    

軽い時は体温が高く頭がぼんやりしたり、頭痛、めまい軽い時は体温が高く頭がぼんやりしたり、頭痛、めまい軽い時は体温が高く頭がぼんやりしたり、頭痛、めまい軽い時は体温が高く頭がぼんやりしたり、頭痛、めまい    

脱力感、倦怠感、手足がつる、ふらつき等があります脱力感、倦怠感、手足がつる、ふらつき等があります脱力感、倦怠感、手足がつる、ふらつき等があります脱力感、倦怠感、手足がつる、ふらつき等があります    

    ひどくなると、意識がない、全身の痙攣、動けないひどくなると、意識がない、全身の痙攣、動けないひどくなると、意識がない、全身の痙攣、動けないひどくなると、意識がない、全身の痙攣、動けない    

自分で水が飲めない、おう吐する等沢山の症状がでます自分で水が飲めない、おう吐する等沢山の症状がでます自分で水が飲めない、おう吐する等沢山の症状がでます自分で水が飲めない、おう吐する等沢山の症状がでます    

まず涼しい場所で、衣服をゆるめたり、冷やしますまず涼しい場所で、衣服をゆるめたり、冷やしますまず涼しい場所で、衣服をゆるめたり、冷やしますまず涼しい場所で、衣服をゆるめたり、冷やします    

危険だと思ったら、ためらわずに救急車を呼びましょう危険だと思ったら、ためらわずに救急車を呼びましょう危険だと思ったら、ためらわずに救急車を呼びましょう危険だと思ったら、ためらわずに救急車を呼びましょう    

暑さへの工夫をして身を守ろう暑さへの工夫をして身を守ろう暑さへの工夫をして身を守ろう暑さへの工夫をして身を守ろう    

風通しをよく、室温風通しをよく、室温風通しをよく、室温風通しをよく、室温はははは 28282828 度度度度以下以下以下以下ににににしますしますしますします    

日差しをさけ、傘や帽子を利用しましょう日差しをさけ、傘や帽子を利用しましょう日差しをさけ、傘や帽子を利用しましょう日差しをさけ、傘や帽子を利用しましょう    

涼しい服、涼しい服、涼しい服、涼しい服、冷たいスカーフや冷却シート冷たいスカーフや冷却シート冷たいスカーフや冷却シート冷たいスカーフや冷却シート等の等の等の等の冷却グッズも冷却グッズも冷却グッズも冷却グッズも    

充実しています充実しています充実しています充実しています    

飲み物を持ち歩き、喉が渇く前にのみましょう飲み物を持ち歩き、喉が渇く前にのみましょう飲み物を持ち歩き、喉が渇く前にのみましょう飲み物を持ち歩き、喉が渇く前にのみましょう    

暑さに負けない体を作りましょう暑さに負けない体を作りましょう暑さに負けない体を作りましょう暑さに負けない体を作りましょう    

十分な水分をとります、塩分も忘れずに！十分な水分をとります、塩分も忘れずに！十分な水分をとります、塩分も忘れずに！十分な水分をとります、塩分も忘れずに！    

苦手意識をもたず、エアコンをつけましょう苦手意識をもたず、エアコンをつけましょう苦手意識をもたず、エアコンをつけましょう苦手意識をもたず、エアコンをつけましょう    

通気吸収のよい寝具通気吸収のよい寝具通気吸収のよい寝具通気吸収のよい寝具でででで質の良い睡眠を取りましょう質の良い睡眠を取りましょう質の良い睡眠を取りましょう質の良い睡眠を取りましょう    

バランスの良い栄養を取りましょうバランスの良い栄養を取りましょうバランスの良い栄養を取りましょうバランスの良い栄養を取りましょう    

デイサービスきんしゃいです 

毎日毎日毎日毎日おおおお散歩散歩散歩散歩にいってますにいってますにいってますにいってます    

 

 



    

    

 

 

 
    

第 35 回 筋肉を強くすれば 100 歳まで元気！！！！ 

――――筋肉筋肉筋肉筋肉がががが急激に急激に急激に急激に減る減る減る減るサルコペニアを防ごうサルコペニアを防ごうサルコペニアを防ごうサルコペニアを防ごう――――    

筋肉筋肉筋肉筋肉がががが急激急激急激急激にににに減減減減るるるるサルコペニアになるサルコペニアになるサルコペニアになるサルコペニアになるとととと、、、、転転転転

倒倒倒倒・・・・骨折骨折骨折骨折などさまざまななどさまざまななどさまざまななどさまざまなリスクがリスクがリスクがリスクが増増増増えますえますえますえます。。。。    

これまではこれまではこれまではこれまでは適切適切適切適切なななな診断基準診断基準診断基準診断基準がありませんでしたがありませんでしたがありませんでしたがありませんでした

がががが、、、、昨年昨年昨年昨年アジアのアジアのアジアのアジアの診断基準診断基準診断基準診断基準がまとまりましたがまとまりましたがまとまりましたがまとまりました。。。。    

    

    

●●●●サルコペニアサルコペニアサルコペニアサルコペニア    筋肉筋肉筋肉筋肉がががが急激急激急激急激にににに減減減減ってしまうってしまうってしまうってしまう状態状態状態状態    

サルコペニアとはサルコペニアとはサルコペニアとはサルコペニアとは、、、、加齢加齢加齢加齢やややや生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣などのなどのなどのなどの影響影響影響影響

によってによってによってによって、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが急激急激急激急激にににに減減減減ってしまうってしまうってしまうってしまう状態状態状態状態をいいをいいをいいをいい

ますますますます。。。。一般的一般的一般的一般的なななな廊下廊下廊下廊下によるによるによるによる筋肉筋肉筋肉筋肉のののの減少減少減少減少とはことなとはことなとはことなとはことな

りますりますりますります。。。。サルコペニアとはサルコペニアとはサルコペニアとはサルコペニアとは、、、、ギリシャギリシャギリシャギリシャ語語語語をををを基準基準基準基準にににに

したしたしたした造語造語造語造語ですですですです。。。。1980198019801980 年頃年頃年頃年頃にアメリカでにアメリカでにアメリカでにアメリカで提唱提唱提唱提唱されされされされ

たたたた比較的新比較的新比較的新比較的新しいしいしいしい病気病気病気病気のののの概念概念概念概念ですですですです。。。。    

65656565 歳歳歳歳からからからから 74747474 歳歳歳歳

までのまでのまでのまでの割合割合割合割合はははは横横横横

ばいだがばいだがばいだがばいだが、、、、それそれそれそれ以以以以

降降降降はははは急増急増急増急増していしていしていしてい

ることがわかるることがわかるることがわかるることがわかる。。。。    

●●●●高齢者高齢者高齢者高齢者ののののサルコペニアサルコペニアサルコペニアサルコペニア割合割合割合割合    

筋肉筋肉筋肉筋肉のののの量量量量とととと筋力筋力筋力筋力がががが

低下低下低下低下したしたしたした状態状態状態状態    

サルコサルコサルコサルコ    

((((筋肉筋肉筋肉筋肉))))    

    

■■■■サルコペニアのサルコペニアのサルコペニアのサルコペニアの患者数患者数患者数患者数のののの割合割合割合割合    

サルコペニアはサルコペニアはサルコペニアはサルコペニアは、、、、65656565 歳以上歳以上歳以上歳以上のののの高齢者高齢者高齢者高齢者にににに多多多多くくくく、、、、特特特特にににに 75757575 歳歳歳歳    

以上以上以上以上になるとになるとになるとになると急急急急にににに増増増増えてきますえてきますえてきますえてきます。。。。85858585～～～～90909090 歳歳歳歳ではではではでは、、、、男女男女男女男女ともともともとも

にサルコペニアのにサルコペニアのにサルコペニアのにサルコペニアの割合割合割合割合がががが 60606060～～～～80808080％％％％とととと半数半数半数半数をををを超超超超えますえますえますえます。。。。    

若若若若いいいい人人人人のののの中中中中にもにもにもにも、、、、サルコペニアサルコペニアサルコペニアサルコペニア予備軍予備軍予備軍予備軍がいてがいてがいてがいて、、、、注意注意注意注意がががが必要必要必要必要でででで

すすすす。。。。    

ぺニアぺニアぺニアぺニア    

((((減少減少減少減少))))    

    

●●●●サルコペニアサルコペニアサルコペニアサルコペニアとはとはとはとは？？？？        

「「「「筋肉筋肉筋肉筋肉」」」」とととと「「「「減少減少減少減少」」」」というというというというギリシャギリシャギリシャギリシャ語語語語をををを組組組組みみみみ合合合合わせたわせたわせたわせた造語造語造語造語。。。。

加齢加齢加齢加齢やややや生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病がががが原因原因原因原因でででで起起起起こるこるこるこる。。。。    
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75757575 歳以降歳以降歳以降歳以降にににに急増急増急増急増しししし、、、、転転転転

倒倒倒倒やややや骨折骨折骨折骨折のリスクがのリスクがのリスクがのリスクが増増増増

加加加加するサルコペニアをするサルコペニアをするサルコペニアをするサルコペニアを

防防防防ぎましょうぎましょうぎましょうぎましょう。。。。    

    

★★★★次号次号次号次号ではサルコペニアではサルコペニアではサルコペニアではサルコペニア

のののの影響影響影響影響をごをごをごをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします‼‼‼‼     

    

 


