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暑 い夏 を乗 り切 るために 

                                 谷 本  愛 子  

 夏 の 暑 さ は 毎 年 厳 し い も の で す 。 特 に 高 齢 者 や 体 調 に 不 安 の あ る

方 々 と接 す るヘ ルパ ーさん に とっ て 、そ の 対 策 は 非 常 に 重 要 です。  

 基 本 的 な 暑 さ 対 策 と し て 、 水 分 補 給 が 最 も 大 切 で す が 、 高 齢 者 は

自 分 で 感 じ る 以 上 に 水 分 が 失 わ れ や す い う え 、 喉 の 渇 き を 感 じ に く く

な っ て い ま す 。 そ の た め ヘ ル パ ー さ ん は 定 期 的 に 利 用 者 さ ん に 水 分 摂

取 を 促 す 声 掛 け が 必 要 に な っ て き ま す 。 中 に は 「 今 、 喉 は 乾 い て い な

い か ら 」 と 拒 否 さ れ る こ と も あ り 、 特 に 認 知

症 の 方 に 水 分 を 摂 っ て も ら う の は 難 し い で

す。  

 食 事 面 で も 工 夫 が 必 要 で す 。 暑 い 時 期

は 食 欲 が 落 ち や す い た め 、 冷 た い 麺 類 や サ ラ ダ ・ 果 物 な ど さ っ ぱ り と し

た も のを 中 心 に取 り 入 れた メ ニューを 提 供 す るのも 大 切 で す。  

 そ し て 適 度 な 休 憩 も 欠 か せ ま せ ん 。 暑 い 中 で の 活 動 は 体 力 を 消 耗

し やすいた め 、こ ま めに休 憩 を とるよ う にし まし ょ う 。  

 笑 顔 で コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を 心 が け る

こ と で 利 用 者 さ ん の 心 も 体 も 元 気 に 保

つ お 手 伝 い が で き 、 ヘ ル パ ー さ ん の 細

や か な 気 配 り が 利 用 者 さ ん の 健 康 と

快 適 さに 大 き く 貢 献 す るこ とでし ょ う 。  

この 夏 も 安 全 で 快 適 に過 ご せ ますよ う に・ ・ ・  


