
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

           

            

          

          

                 

                 

                 

                 

～熱中症の早期対策を！！～ 
沖縄では5月になると気温がぐっと上がり、体に負担がかかりやすくなります。暑さに

慣れていないこの時期は、知らないうちに脱水が進み、熱中症になる方が増えてきます。 

 特に高齢の方は喉の渇きを感じにくいため、早めの対策が健康を守る大切なポイントに

なります。 

まずは、こまめな水分補給を心がけましょう。喉が渇いていなくても、少しずつ飲むこ

とが大切です。水やお茶だけでなく、味噌汁やスープも水分補給になります。汗をかいた

ときは、塩分も少しとると安心です。 

また、室内での熱中症にも注意が必要です。「まだエアコンは早い」と思っていても、室

内の温度が上がりやすい日があります。扇風機や換気を使って、部屋の温度を調整しまし

ょう。風通しの悪い部屋は特に気をつけてください。 

外に出るときは、帽子や日傘を使って日差しを避け、暑い時間帯の外出は控えると体が

楽になります。散歩や買い物は、朝や夕方の涼しい時間に行うと安心です。 

さらに、暑さに慣れるために、軽い運動を取り入れることも効果的です。朝夕の涼しい

時間に10分ほど歩くだけでも、夏の熱中症予防につながります。無理をせず、体調に合

わせて続けてみてください。 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                             

                             

  

                           

                             

【対象者】・市内在住の 65歳以上の方 

      ・自立～事業対象者、要支援 1、2の方 

      ・医師より運動制限を受けていない方 

      ・介護保険における通所サービスを利用していない方 

介護予防がんじゅうポイントをごぞんじですか？ 

市内在住の６５歳以上の方が登録後に下記の活動を行うと１回の活動につき１ポイントが付与され、

貯まったポイントを換金できる制度です。（１ポイント１００円相当。年度内限度額５０００円。） 

主な活動①高齢者宅での活動：話し相手・ゴミ出し・通いの場へのお誘いなど  

②通いの場や介護事業所での活動：歌や手芸などの指導・イベントでの余興（踊り、楽器演奏等）・花壇

や庭の手入れなど③子どもの居場所（子ども食堂）などでのお手伝い、話し相手、見守りなど 

お問い合わせは地域包括支援センター 

 

高齢者 パワーアップ教室

高齢者

〇椅子に座ってのストレッチやボールなどを使っての筋力トレーニング等、 

 本人に合った体操の指導を行います。また、地域の活動情報を提供します。 

〇栄養・認知症予防・口腔に関する講話もあります。 

〇転びやすい方、歩行に自信のない方にお勧めです。 

〇座位や立位での筋力トレーニングやストレッチを中心に行います。 

〇栄養・認知症予防・口腔に関する講話、地域の活動情報を提供します。 

〇体力を維持向上し、介護予防・認知症予防を学びたい方におすすめです。 

※参加費 100円/回 送迎希望の方は別途 200円必要。非課税・生活保護世帯は無料 

※開催日程や申し込み期間は、沖縄市の広報誌に掲載されます。 

地域包括支援センター西部南でも確認できます。 

4/13（月）～4/24（金）

琉球銀行諸見支店にて包括

および認知症パネル展を 

開催しました。 

 

 

 

 


