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大阪市中央区生活支援体制整備事業情報紙 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

という字は「もも」と読めて『ふれあいセンターもも』の名前の由来でもあります。 

≪百(もも)のおたより≫は「百歳になっても元気に過ごせるように」という 

思いを込めてお届している、ふれあいセンターももからの情報紙です。 

百

 
1. 自律神経の乱れによる胃腸機能の低下    

2. 食事の乱れによる栄養不足 

3. 真夏時の熱中症（初期症状）などの体の回復不良 

4. 残暑の脱水傾向（かくれ脱水） 

 

 

 

・1日 3食バランスのとれた食事を摂る 

・生活の中のバランス（運動・休養・栄養〈食事〉）を整える。 

 

 

 

 

   参照：・NPO 法人ケアプランニング NEST 管理栄養士 爲房恭子氏 

 

 

   ・厚生労働省熱中症関連情報《https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/》 

 

 

《必要な量》約 1.2ℓ(1日 3食の食事からも水分補給となる） 

《飲み方》一気に飲まず、少しずつこまめに 

《温 度》常温が望ましい、またはやや冷たい（＊胃腸の弱い人は温かいもので） 

《タイミング》1時間に 1回程度(活動する前) 

《どんなもの》麦茶（カフェインが 0、ミネラルの含有）が最も良い 

         緑茶やウーロン茶、コーヒーはカフェインが多く、利尿作用で 

水分の排泄が多い （ビール 1ℓ飲むと、1.5ℓの尿が出る）  

         大汗をかいたときは吸収の早いスポーツドリンク（常用しない） 

         トマトジュースなど抗酸化成分の多いものも効果的（1日１杯程度） 

 

 
 

 

 

・運動をして、体温をあげることで免疫力アップ 

・睡眠時、室内の温度は約 28度、湿度は 50～60％を目安に扇風機やエアコンを活用 

 

https://www.irasutoya.com/2015/05/blog-post_69.html
https://www.irasutoya.com/2016/02/blog-post_280.html
https://1.bp.blogspot.com/-r_sqC4PA-oM/WASJQOdJ6qI/AAAAAAAA_Bc/VAENuCu0rnM7FYycH3lurF2_8wogu_hswCLcB/s800/neru_sleep_ojisan.png
https://www.irasutoya.com/2016/01/blog-post_9.html
https://www.irasutoya.com/2013/05/blog-post_8289.html
https://2.bp.blogspot.com/-bznPJlS0rUQ/Wm1ylMeQrzI/AAAAAAABJ6E/xMvem7AfbcUiUtpAVP92Iabml8a6r7ruQCLcBGAs/s800/food_misoshiru_asari.png
https://www.irasutoya.com/2015/05/blog-post_353.html
https://www.irasutoya.com/2020/07/blog-post_71.html
https://3.bp.blogspot.com/-8J4WqRnhXek/W1qdbBYGwHI/AAAAAAABNqQ/qaW31SdsV4AMXNKfGbdz32_JS9ti5_MAACLcBGAs/s800/drink_suibun_hokyuu_woman.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

社会福祉法人大阪市中央区社会福祉協議会 (担当：生活支援コーディネーター 大谷) 

【所在地】中央区上本町西２－５－２５ 【電話】０６－６７６３－８１３９  

【ホームページ】http://www.osaka-chuo-syakyo.jp/ （スマートフォンからはコチラ） 

新型コロナウィルス感染症の影響により 

『集まりづらい』状況ではありますが、 

『オンライン上』であれば、遠く離れていても 

『つながる』ことができます。また、家から 

出づらい方や集団に参加することが難しい 

方など、これまで『つながる機会が少なかっ 

た方々』とつながるキッカケにもなりえるの 

ではと感じています。これまでされてきた地域 

活動の良い所をいかしながらも、プラスのつながりが拡がる 

ように、お手伝いさせていただきます。 

『活動の中でオンラインの取り入れ』を考えている方はぜひ、 

中央区社会福祉協議会までご相談ください。 

 

アフターコロナ（集まりすぎずにふれあう方法楽しみを見つけ交流する大切さローカルならではの活動）の新たな地域活動を 

考えるためのミニリーフレット《中央区社会福祉協議会作成》より抜粋 


