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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。

発行日：令和7年9月１日
社会福祉法人 神奈川県匡済会
横浜市十日市場地域ケアプラザ
発行責任者 糸井 大理
横浜市緑区十日市場町８２５－１
TEL：０４５－９８５－６３２１
FAX：０４５－９８５－６３２５
ホームページ：http://kyosaikai.jp/tokaichiba-cp/

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

ＸＬ
Ｉ
Ｎ
Ｅ

【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
【休館日（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
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残暑を元気に乗り切るために

ボランティア募集！
アクティビティ・傾聴・創作など、利用者さんと楽しい時間を過ごして頂ける方お待ちしております。
問い合わせ・申し込み先：電話045-985-6321 担当：福島

協力医 高津内科医院 高津先生からの健康アドバイス

デイサービスだより ～笑顔があふれ、元気になれるデイサービス～

体と心の健康管理のポイント
まだまだ暑い日が続いていますね。こうした「残暑」の時期は、体に疲れがたまりやすく、
熱中症や食欲不振などの不調が起こりがちです。
今回は、残暑を元気に乗り切るための健康管理のポイントをご紹介します。
1. 水分補給はこまめに
暑さが続くと、知らないうちに体から水分が失われます。のどが渇いていなくても、こまめに水や麦茶など
を飲みましょう。冷たい飲み物ばかりではなく、常温のものもおすすめです。
2. 食事は「バランス」と「涼」を意識
食欲が落ちがちな時期ですが、栄養をしっかりとることが大切です。冷やしうどんや
そうめんに、卵・野菜・魚などを加えて、たんぱく質やビタミンを補いましょう。梅干しや
酢の物など、さっぱりした味も食欲を助けてくれます。
3. 睡眠と休養で体を回復
夜も暑くて眠りにくい日がありますが、エアコンや扇風機を上手に使って、快適な睡眠環境を整えましょう。
昼間に無理をせず、こまめに休憩をとることも大切です。
4. 外出は「時間」と「服装」に注意
外に出るときは、朝や夕方など涼しい時間帯を選びましょう。帽子や日傘を使い、通気性のよい服を着る
ことで、熱中症の予防につながります。
5. 気持ちもゆったり、季節を楽しむ
暑さに負けず、季節の花や虫の声など、夏の終わりの風景を楽しむ心のゆとりも大切です。ご近所の方と
のおしゃべりや、ちょっとしたお散歩も、気分転換になりますよ。
残暑の時期は、体も心も少し疲れがち。でも、ちょっとした工夫で、元気に過ごすことが
できます。皆さんが笑顔でこの季節を乗り切れるよう、応援しています！

介護・福祉のご相談は
横浜市十日市場地域ケアプラザ 地域包括支援センターへ！

地域ケアプラザは身近な福祉の相談窓口です
・介護、福祉のご相談、介護保険申請受付
（ケアプラザまで来られない方にはご訪問も致します）

・健康づくりや介護予防のお手伝い
・福祉用具の展示、お試し利用貸出し

＊個人情報は厳守いたしますので、お気軽にご相談ください。

＜ご相談・お問合せ＞
横浜市十日市場地域ケアプラザ 地域包括支援センター

TEL ０４５－９８５－9034

相談対応時間：月曜～土曜日 ９時～１８時 日曜・祝日９時～１７時
※直接窓口に来ていただいても職員不在でご相談が受けられない場合が
あります。ご相談は事前に予約をお願い致します。
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