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∨OL.42 令和2年 冬

高齢者サポートセンター美郷会

枚方市北中振1-813
電言舌:072-837-3288

この各は、平年並みに寒い冬になるこ気象庁から予報がでていきす。インフJLエン

ザ、風邪だlfでなく新型コロ十の問題があιlます。今後も感染対策をしっからl行って、

体力・免療力を高めるように頑張っていきましょう′

毎週(火・ホ)9時～美郷会事務雨前で
「ひらかた元気くらわたか体操」を

行っていきす。10日から始めた時勝

:一 Z名の参加でしたが、現在は、多くの

方に参加して頂いていきす。

11分の体操で、自由参力に す。皆様の

参カロをお待ちしています。
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「免康力」こは、ウイ′Lスや細菌なこの病原

体から体を守る賄御能力のここです。免康カ

勝30歳をビークに低下します。

:跡ょっと各趣』轟拳叶菅罐幅角アゥマ1

・体温が低いこ免康細胞の活性化が低下する

ので、体を温め春しょう。

・汗を軽くかく程度の運動を

'日

20-30分。
・視則正しい生活:′スムこ睡眠勝6時間IX上こ
ιlきしょう。睡眠時間が少ないこ免康力勝低下

します。
・バランスの良い食事に、響L酸菌を■ラス。

腸博免康力を左右する大講 役割があιl春

す。腸内細菌を整える食物繊維や薯L酸菌を積

極的に摂取しきしょう。
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家の中の急激な温度差によιl、 血圧が大き

く変動する事で、失神やrb筋標塞、脳標塞

等を引き起こし体への悪影響を及ぼすここ

です。主に家の中の温度差によιl起こιl春

す。曜肩がついている部屋こついていない

部屋の温度差は、10℃を超えるこ富われて

います。

i予鑢富法 ]
・入浴前後に水分補給。(ハ浴するこ汗をか

=血
液がドロドロになιl春す)

・部屋間の温度差を小さくする工夫を。

脱衣所に暖房器具を置勢 しょう。

・湯の温度勝38-40℃で入ってから、暑い

湯を足夢様にしましょう。

・トイしも曜肩器具を置くなこ。人感セン

サー付き等●lあι勝す。        ´
・いきみすぎるこ、心臓に負担がかかるので

便秘予防を。

0日々の「実いJ勝免康力を

過ごしきしょう。

。笑顔で

感染症に負けないために「免疲力」を

維持0向上しよう J
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