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残暑を乗り越えるコツ！
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秋になっても熱中症対策を！
秋の気配も漂いますが、まだ残暑の厳しい季節。気温や湿度の高い日がありますので、熱中症には注意しま

しょう。暑い日が続いたあと急に涼しくなったり、朝晩の寒暖差が大きかったりと体調を崩しやすく、熱中症を

起こす危険性は十分あります。

①３食しっかり食べる

特に朝食は必ず食べましょう。

基礎代謝が上がり、体温調節

機能などの体の

機能が目覚めます。

②運動して汗をかく

定期的に軽く汗をかく程度の

運動をしましょう。

発汗や放熱機能アップに

つながります。

③こまめに水分を補給する

体に必要な水分は、食事から摂取す

るだけでは足りません。

１日約１.２リットルを目安

に水分補給しましょう。



地域包括支援センターは、高齢者の総合相談窓口です。
ご自身やご家族のこと、近隣の方のことでのお悩みや疑問、
相談ごとがありましたらお気軽にお問い合わせください。
Instagramを始めました！
日頃の活動やイベント情報を掲載中。是非、ご覧下さい♪

長崎市大浦地域包括支援センター

〒850－0922 長崎市相生町1－17メゾンド田中202号

電話 818-8311

（#大浦地域包括支援センター）

長崎市民（内容に関心のある方ならどなたでも可）

参加ご希望の方は

大浦地域包括支援センターまで

ご連絡ください。

電話：095-818-8311

参加費無料!!

高齢者の5人に1人が

認知症になる可能性があると言われています。

行方不明になった高齢者を

早く見つけるためには、

地域の皆さんの協力が欠かせません。

徘徊時の対応方法を学び、

安心して暮らせる地域を作っていきましょう。

9月21日は共生社会の実現を推進するための認知症基本法（認知症基本法）によって定められた

「認知症の日」です。認知症の正しい理解と新しい認知症観、そして共生社会の啓発をすることを目的として認

知症の日が定められました。認知症基本法は、認知症の本人を含めた国民一人一人がその個性と能力を十分に

発揮し、相互に人格と個性を尊重しつつ支え合いながら共生する活力ある社会（＝共生社会）の実現を推進する

ことを目的としています。

認知症に関する情報は、長崎市のホームページにもわかりやすく公開されています。また認知症の本人へ

のインタビューも掲載していますので、ぜひご覧ください。

世界アルツハイマー月間に合わせ、大浦地域包括支援センターの管轄している地域の図書館等で、

認知症関連の冊子などをご用意しております。お気軽にお立ち寄りください。

場所：長崎市大浦地区ふれあいセンター ３階 （長崎市下町１番１３号）

持ってくる物：室内用シューズ又はスリッパ

家族介護教室家族介護教室

徘徊模擬訓練徘徊模擬訓練

内容：認知症の理解、声掛けのコツ

日時：１０月１７日（金）１０時～１２時

場所：仁田佐古地区ふれあいセンター

１回目 １０月２３日（木） １４時～１５時

広馬場薬局 薬剤師 織田氏

『お薬を上手に使うヒント』

２回目 １０月３０日(木) １４時～１５時

ファイナンシャルプランナー 迎氏

『見える相続、見えない相続 ～考えてみよう！今日を大切に生きる為に～』

通報のポイント（講師：長崎警察署）、模擬訓練、意見交換

２０名程度 要申し込み！

・大浦地区ふれあいセンター

・仁田佐古地区ふれあいセンター

・南公民館
認知症の方、ご家族、認知症を予防したい方などを対象に

軽体操・物作り・お散歩などを行っています。

日時：毎月第４金曜日14～15時半

場所：大浦地区ふれあいセンター （長崎市下町1番13号3階）

ぽかぽかカフェ

9月は世界アルツハイマー月間です


