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ひゅーまんだより

夏は気温の上昇に伴い、 
「精神的な熱中症」にかかる人が多くいるそうです。 

その症状とは、 
・イライラ 
・不安 
・記憶力の低下 
・些細なことで怒る　…　です。 

「精神的な熱中症」を起こさないために、 
高温の日はできるだけ休みを取り、 
飲食のバランスに注意し、 
栄養や水分をきちんと摂ることが重要です。 

お互い炎天に負けない体力を養い、夏を乗り切りましょう。

こんにちは、理学療法士の卜部です。本日は、腰の筋肉である大腰筋 
を使った運動を紹介します。この筋肉は深層にある小さい筋肉ですが、
鍛えることにより骨盤が安定し腰痛や肥満の改善が期待されます。 
運動自体はきつくないので、ぜひ気軽に行ってみて下さい。

①椅子に座り、姿勢を正した 
　状態で行って下さい。

②姿勢を正した状態で 
　左のお尻をあげます。

③姿勢を正した状態で 
右のお尻をあげます。 
交互に左と右のお尻を 
あげます。 
これを10回2セット行います。

※リラックスした状態で行なって下さい。 
※腰に痛みなどがある方は無理をしないようにして下さい。注  意



夏の節電術

平成26年7月18日(金)、シニアコミュニティーつばきで勉強会を開催いたしました。 
今回のテーマは「AEDの取扱」です。 
西日本警備保障の方に来ていただき、救命の手順やAEDの取扱方法について説明して
いただきました。AED使用時の注意
点や日常点検についても勉強しました。
また、スタッフたちが実際にAEDを
用いて救命のシミュレーションを行い、
AEDについての知識を身につけ、救
命スキルの向上を図ることが出来まし
た。

勉強会  77月

次回の勉強会は、8月◯日（◯曜日）に行う予定です。 
参加を希望される方は、0948-26-8338までお電話下さい。

夏の日中のご家庭における消費電力のうち、エアコン、冷蔵庫、テレビ、照明が8割程
度を占めています。これらを中心に節電に取り込んでいただくと効果的です。 
ご家庭における節電方法を、電化製品別に下記の3種類に分けてご紹介します。 

減らす 
電化製品の設定変更な
ど、使い方を工夫する

ずらす 
電化製品のご使用時間
をシフトする

替える 
より省エネ性の高い機
器に切り替える

 エアコン 
・室温は28度を目安に 
・ドアや窓の開閉を少なくします 
・すだれなどで日射しをカット 
・使用台数や、使用時間を減らす 
・フィルターのこまめな掃除を 
・室外機の周りは整理整頓を

 冷蔵庫 
・冷蔵庫の設定を 
　「強」から「中」に 
・ドアの開閉は、回数 
　も時間も少なめに 
・詰込みすぎに注意を 
・壁から離して配置を 
・熱いものは冷やして 
　から

 照明 
・不要な照明を消灯 
・こまめな掃除でいつも明るく 
・省エネ型への取り換えを 
　白熱電球を、電球形蛍光灯ランプ
やLED電球に取り替えると大きな
節電効果があります

 テレビ 
・見ない時は消す 
・主電源オフを習慣に 
・最近のテレビ欄を受信するテレビは、
こまめなコンセントの抜き差しは 

　しないこと　(再取得に多くの電力
を消費してしまう)

次回は、8月22日(金)に共立病院の言語聴覚士の方が来られ、研修を行う予定です。
ご参加希望の方は、0948-26-8338までお電話下さい。


