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地域ケアプラザは、地域の身近な福祉の相談施設です。ぜひご相談ください。 
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こんにちは♪ 介護相談窓口 

横浜市十日市場 

地域ケアプラザ です！ 

      第１４０号 
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協力医 高津内科医院 高津先生からの健康アドバイス 

高齢者熱中症予防―水分補給の注意 

今年も熱中症による救急搬送の報道が多くなっています。その中でも熱中症死亡総数に占める

65歳以上の割合が極めて多く 2020年で 86.1％となります。（厚生労働省資料より） 

気温が高く体温が上昇しすぎると体内の調節機能がうまく働かなくなり、めまい、悪心、倦怠感、

頭痛、失神、けいれん、高体温などの症状を起こします。この状態の総称を、熱中症と呼びます。 

高齢者は、皮膚にある温度センサーが老化によって鈍くなり、暑さやのどの渇きを感じにくくな

っています。 

また、老化によって脳が指令を出しても皮膚血流量や発汗が思うように増加させられないことも

多く、若年者に比べて熱を放散させる能力が低く、熱がこもりやすくなっています。 

熱中症は重症化すると死に至ることもある怖い病状ですが、予防法を知っていれば防ぐことがで

きます。暑い日に様子がおかしいというときにはまず熱中症を疑いましょう。 

個人でできる予防の基本は以下の通りです。 

① 室温 28℃を目安に、エアコンや扇風機を使用する。 

② のどが渇かなくてもこまめに水分補給をする。 

③ 外出は熱がこもらない服装で、日よけ対策をする。 

④ 無理せず適度に休憩をとる。 

⑤ 栄養バランスを考えた食事と体力づくりをすすめる。 

高齢者の熱中症を予防するためには、室温調整やこまめな水分補給などが必要です。 

但し水分補給については、注意しなければいけない点があります。テレビの CM など宣伝して

いる経口補水液、スポーツドリンクには塩分、糖分が多く含有されています。高血圧症、糖尿病、

腎臓病、心臓病、脳血管疾患等で治療中の方は摂取をすることで基礎疾患が増悪する可能性があ

ります。必ず主治医と相談してからお飲みください。 

 

  

みなさん、詐欺に      してください‼ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
【特殊詐欺 被害状況】 

 

 

 

 
十日市場地域包括支援センター 糸井・安藤・綿引 ＴＥＬ：０４５－９８５－９０３４ 

 
緑区 

（令和4年1月1日～5月31日） 

神奈川県 

（令和 4 年 1 月 1 日～5 月 31 日） 

件数 20 件 1,461 件 

被害額 約 5,149 万円 約 13 億 800 万円 

今年に入り、特殊詐欺の件数が増えています。その中でも特にオレオレ詐欺、還付

金詐欺、キャッシュカード詐欺などが多いです。 

昨年の同時期に比べても被害が増えておりますのでご注意ください。 

また、地域では、子供を名乗り、「家にある古いカメラを売りたい。〇〇時に取りに

行くから出しておいて」との電話があったとのこと。 

あやしいと思う電話がかかってきたら、家族や周りの方、警察に相談しましょう！

また、全国共通の消費者ホットラインでも相談できます。電話番号は１８８です。 

 



こども村・ケアプラザ事業のお知らせ 

8 月は介護者の集い たんぽぽ、おげんきチェック、元気のわ、ごきげん・くらぶはお休みです 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【十日市場地域ケアプラザ】 

〒226-0025 

横浜市緑区十日市場町８２５－１ 

【休館（施設点検）日】 

毎月第 3月曜日 

 年末年始（12月 29日～1 月 3日） 

【交通機関】 

・JR横浜線 

十日市場駅より徒歩 5分 

・横浜市営バス、東急バス、 

神奈川中央交通バスの各路線 

十日市場駅前下車 徒歩 5分 
 


