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４７ 課保 健 福 祉３

地域包括支援センター通信 No.159

春が待ち遠しい時期になりましたね。

厳しい寒さが続きますが、体調はお変わりございませんか？

寒い冬を元気に乗り越えるためのポイントを確認しましょう♪

▶問合先：りふれ内地域包括支援センター（☎82-5051）

冬 の

健康管理

ポイント１ 

　冬の寒さと温かい場所の寒暖差に気を付けましょう

急激な温度差によって起こる体調トラブルのことを、「ヒートショック」といいます。寒い脱衣

室から熱い浴槽に入ると、温度差で血圧が急上昇・急下降し、心臓や脳に大きなダメージを与え、

命に危険が及ぶこともあります。

① 脱衣室・浴室を暖かくしておく

② 浴槽につかる前に、かけ湯をして体を慣らす

③ 食後１時間以上空けてから入浴する

④ お酒を飲むなら入浴後にする

⑤１人暮らしの場合は、公衆浴場を利用するなど、なるべく１人で入浴しない

ヒートショックを

防ぐためには

ポイント２ 

　知らず知らずの脱水、冬の熱中症に気を付けましょう

熱中症は、暑さだけが原因ではありません。冬でも浴室などで引き起こす可能性があります。

また、室内は暖房により脱水を起こしやすい環境です。脱水が進んでも、のどの渇きが感じに

くくなる高齢者は、入浴などにより、熱中症になりやすくなります。

冬でも、特にお風呂の前後などは十分に水分補給をしましょう。
１日の摂取目安は1.2ℓ

ポイント３

　主食・主菜・副菜をバランスよく、身体に必要な栄養をしっかりとりましょう

バランスのよい食事は、身体づくりの基本です。食事を減らすと低栄養により筋肉が衰え、虚

弱な身体になっていきます。

　① ３食しっかり食べましょう

　②� �主食（ごはん・パン・麺類）、主菜（肉・魚・卵・大豆）、副菜（野菜・きのこ・いも・海藻）

を組み合わせて食べましょう

　③� 多様な食品を組み合わせて食べ、必要な栄養素をまんべんなく摂取しましょう

ポイント４

　つるつる路面での転倒に気を付けましょう

転倒事故を予防するには、

　① 小さい歩幅で・急がず・ゆっくり歩く

　② 電話やメールに気をとられない

　③ 両手をふさがない

　④ 帽子や手袋を身に着ける（転倒した時、硬い路面の衝撃から、いくらかでも体を守ります）

寒さの中にも春の兆しが感じられる昨今、どうぞお健やかにお過ごしください

（

その他

・�頭が混乱したり、興奮す

　ることがある（せん妄）

・便秘、下痢

・尿が出づらい、尿もれ

こんな症状は副作用かも…こんな症状は副作用かも…

75歳以上では、７つ以上の薬を使用している人は４人に１人！

　高齢になると内臓機能が衰え、薬の効き方が変化するため、副作用を引き起こす危険性が高まります。

ふらつき・転倒 物忘れ 食欲低下うつ

高齢者に副作用が起こるメカニズム高齢者に副作用が起こるメカニズム

薬が多すぎかな？と心配になったら

　□ かかりつけの医師や薬剤師に相談しましょう

　□ 使っている薬の情報を正確に伝えるために

　 　⑴ 病院や薬局には、必ず「お薬手帳」を持参する

　 　⑵ 「お薬手帳」は１冊に！

　□ 副作用かなと思ったら

　　 �自己判断による中断は避け、いつ頃から、どのよう

な症状が出てきたのかメモしておきましょう。

・副作用の回避や飲み合わせ

　の確認

・薬の重複を避ける

　�（�お薬手帳を持って行くと薬代

　 が安くなります）

お薬手帳の役割

肝臓・腎臓の働きが低下し、

薬の分解・排泄が遅れる

薬の成分が体内に残り、薬が

効きすぎて副作用が起こる

　飲む薬の数（種類）が　飲む薬の数（種類）が６つ以上６つ以上になると、飲み合わせによるになると、飲み合わせによる副副
作用作用の危険性がぐっと高まります。多くの薬を服用しているたの危険性がぐっと高まります。多くの薬を服用しているた
めに副作用を起こしたり、きちんと薬が飲めなくなったりしてめに副作用を起こしたり、きちんと薬が飲めなくなったりして
いる状態をいる状態を「ポリファーマシー」「ポリファーマシー」と呼び、問題になっています。と呼び、問題になっています。

薬が多すぎていませんか？薬が多すぎていませんか？

一般不妊治療費助成一般不妊治療費助成

● 対象となる費用

　�体外受精及び顕微授精を除く一般不妊治療に

要した検査・治療費

先進不妊治療費等助成先進不妊治療費等助成

● 対象となる費用

  治療費：�医療保険適用の不妊治療と併用して実施

した先進不妊治療に要した検査・治療費

　交通費：�通院に要した自己負担額（25㎞以上が対象）

　不妊治療を行っている夫婦に対し、経済的負担の軽減を図るため、令和６年４月１日

以降に実施した「一般不妊治療」と「先進不妊治療」に要する費用の一部を助成します。

助成の対象には一定の条件がありますので、詳しくは上記までお問合せください。

不妊治療費等の助成について不妊治療費等の助成について
申請期限は令和７年３月31日㈪まで！対象となる方はお早めにご相談ください

▶問合先：りふれ保健係（りふれ保健係（☎☎82-5555）82-5555）


