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は
や
め
の

熱
中
症
対
策
を
！

アクトグレースサポート株式会社がお届けする今月の「アクトな」情報

欠
食
（
食
事
を
抜
く
）
を
し
な
い
の
が

大
前
提
！

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
中
心
の
方

食
事
か
ら
必
要
な
塩
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
が

と
れ
る
の
で
１
日
千
五
百m

l

以
上
の
水

分
を
取
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

一
日
中
屋
外
で
の
作
業
が
中
心
の
方

水
分
補
給
に
加
え
て
、
約
３
倍
程
度
に

薄
め
た
イ
オ
ン
飲
料
な
ど
を
1
日
5

百m
l

程
度
飲
み
ま
し
ょ
う

こ
の
時
期
の
必
要
お
酒
の
飲
み
方

に
注
意

ア
ル
コ
ー
ル
は
身
体
か
ら
水
分
を
奪
い

ま
す
。
「
飲
み
物
」
と
し
て
身
体
に
ア

ル
コ
ー
ル
を
取
り
入
れ
て
も
そ
れ
以
上

に
尿
な
ど
で
水
分
が
排
出
さ
れ
ま
す
。

こ
の
時
期
、
深
酒
を
す
る
と
、
年
齢
に

関
係
な
く
次
の
日
の
過
ご
し
方
に
よ
っ

て
は
熱
中
症
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

お
酒
は
適
量
に
し
て
（
日
本
酒
な
ら
１

合
相
当
）
飲
ん
だ
量
の
倍
以
上
の
水
分

を
と
り
ま
し
ょ
う
。

熱中症については毎年取り上げなければならない話題だと思っています。今年も少し早めの６
月に取り上げました。毎年季節の移り変わりが早く、すでに梅雨入りして湿度が高い日々が続
いています。早めの準備が熱中症対策には有効です。さあ、これからの季節、暑さと虫対策に
がんばりましょう！

高
温
に
体
が
慣
れ
て
い
な
い
時
期

か
ら
注
意
を
！

湿
度
が
あ
が
る
こ
の
時
期
か
ら
早
め

に
暑
さ
に
慣
れ
る
（
暑
熱
順
化
）
と
熱

中
症
の
予
防
に
な
り
ま
す
。
暑
さ
に
慣

れ
る
に
は
、
や
や
暑
い
環
境
で
や
や
き

つ
い
と
感
じ
る
運
動
を
１
日
３
０
分
行

う
と
い
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
自
転

車
に
乗
る
、
お
風
呂
に
入
る
な
ど
。
早

歩
き
３
分
ゆ
っ
く
り
歩
き
３
分
を
繰
り

替
え
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

自
覚
症
状
が
な
く
て
も
注
意
を

熱
中
症
は
短
時
間
の
あ
い
だ
に
、
軽
度

～
中
等
症
～
重
症
へ
と
進
む
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
の
ど
が
渇
か
な
く
て
も
水
分

を
積
極
的
に
と
り
、
温
度
や
湿
度
な
ど

の
数
字
を
指
標
に
し
て
早
め
に
対
策
を

と
る
な
ど
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
と
水
分
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
補

給
大
量
に
汗
を
か
く
と
、
体
内
は
水
分

だ
け
で
な
く
塩
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
失
い

ま
す
。
そ
こ
で
、
水
分
だ
け
で
は
な
く

ミ
ネ
ラ
ル
も
補
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

だ
か
ら
と
い
っ
て
、
全
て
の
人
が
、
毎

日
、
水
代
わ
り
に
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
を
大

量
に
飲
ん
だ
り
、
塩
分
を
取
り
過
ぎ
る

と
、
カ
ロ
リ
ー
や
塩
分
摂
取
過
剰
に
な

り
ま
す
。

②
脱
衣
と
冷
却

衣
服
を
脱
が
せ
、
露
出
し
た
皮

膚
を
水
や
扇
風
機
な
ど
で
冷
や
す
。

氷
嚢
（
冷
た
い
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な

ど
）
を
首
、
脇
の
下
、
股
関
節

部
な
ど
に
あ
て
る
。

③
水
分
と
塩
分
の
補
給

応
答
が
明
瞭
で
意
識
が
は
っ
き

り
し
て
い
る
場
合
は
、
冷
た
い

水
や
経
口
補
水
液
な
ど
を
与
え

ま
す
。
意
識
障
害
や
吐
き
気
が

あ
る
場
合
は
、
水
分
は
与
え
ず

医
療
機
関
へ
搬
送
し
て
く
だ
さ
い
。

④
医
療
機
関
へ
搬
送

迷
っ
た
ら
医
療
機
関
に
搬
送
す
る
こ

と
が
最
優
先
の
対
処
法
で
す
。

熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

◯
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
る

◯
水
分
を
定
期
的
に
摂
取
す
る

◯
定
期
的
に
体
を
休
め
る

◯
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
に
注
意

飲
酒
は
脱
水
状
態
を
招
く
の
で
、
深

酒
は
避
け
ま
し
ょ
う

◯
屋
外
で
の
自
動
車
整
備
等
の
作
業
な

ど
２
ｍ
以
上
の
間
隔
が
確
実
に
と
れ

る
場
合
は
通
常
の
サ
ー
ジ
カ
ル
マ
ス

ク
は
必
ず
着
用
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

（
粉
塵
、
防
毒
マ
ス
ク
な
ど
を
除
く
）

迷
う
場
合
は
当
保
健
師
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。

◯
マ
ス
ク
を
着
用
し
て
い
る
と
き
は
強

い
負
荷
の
か
か
る
運
動
は
避
け
ま

し
ょ
う

熱
中
症
が
疑
わ
れ
る
と
き
の
対
応

①
涼
し
い
場
所
に
避
難

風
通
し
の
よ
い
日
陰
や
ク
ー
ラ
ー

が
効
い
て
い
る
室
内
な
ど
。

https/actgraceseupport.net


か
ん た

ん
レシピ

◎熱中症予防に効果のある手作り経口補水液
《材料》

水 ５００ｍｌ

砂糖 １８ｇ（大さじ２）

食塩 １.５ｇ（小さじ１/２）

レモン汁 １/２個分

＊スティックシュガー約６本分の糖質の量です。

《作り方》

材料を水に溶かし入れ、よく混ぜ合わせる。

♪簡単アレンジ♪

レモン汁をしそジュ－スエキス(大さじ２)に代えると風味が爽やかです。

＊食中毒の気になる季節でもあります。まとめて作り置きせず、その日に飲み終えるよう
にしましょう。

市販の清涼飲料水（イオン飲料水５００ｍｌでスティックシュガー１０～１１本分の糖質

が含まれています）を水分補給として飲むよりも、糖質の量が少ないのが特徴です。

「老い」を受け入れる・・

新
シ
リ
ー
ズ
！
「
介
護
」

「
ア
ク
ト
な
日
々
」
の
こ
の
ス
ペ
ー
ス
で
は
新
た
な
シ
リ
ー
ズ
で
す
。
時
々
掲
載

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
「
自
分
が
」
「
家
族
が
」
「
職
場
の
同
僚
が
」
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
場
面
が
想
定
さ
れ
ま
す
。

初
回
は
、
「
老
い
を
受
け
入
れ
る
」
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
の
世
に
生
き
る
者
は
常
に
年
を
重
ね
る
（
加
齢
）
こ
と
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な
ど
も
根
強
く
人
気
で
す
が
、
個
人
差
は
あ
る
も
の
の
、
老

い
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
少
し
ず
つ
前
向
き
に
「
老
い
を
受
け
入
れ
る
」
こ
と
を

心
が
け
て
み
ま
せ
ん
か
。
素
敵
に
歳
を
重
ね
る
と
い
う
こ
と
を
考
え
て
み
て
は
ど

う
で
し
ょ
う
か
。

元
気
だ
っ
た
こ
ろ
の
親
な
ど
が
老
い
て
い
く
こ
と
を
目
の
当
た
り
に
す
る
こ
と

は
つ
ら
い
こ
と
で
す
が
、
自
分
や
周
り
の
す
べ
て
の
人
の
老
い
を
受
け
入
れ
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
、
か
な
り
精
神
的
に
救
わ
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

私はいつも持ち歩く荷物が人よ
り多いと自覚しています。考え方
を変えれば、いい筋トレになって
いるとも言えますが・・・
そこで、TPOに合わせたバックを選
ぶこともとても大切です。リュッ
クに大きなバック。やはり肩掛け
が基本です。
バックインバックも活用していま
す。
とうとう、サイズを測り、オー

ダーメイドまでしてしまいました。
さすがに使いやすいのですが、娘
たちからの意見では、デザイン性
についてはさらに工夫の余地があ
るようです。
面談でお会いした時には、声を

かけていただければ、（運が良け
れば）オーダーメイドのバックを
お見せします！

編集後記
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