




（3） 社　協　だ　よ　り

心配ごと相談所を開設しております。
　社会福祉協議会では、毎月第１水曜日に相談員による心配ごと相談所を開設しています。
あなたの身のまわりで起こった心配ごと（暮らし・家庭・健康・福祉・教育・苦情等）について相談
員がお話し相手となり、力添えをいたします。
　相談内容については秘密厳守いたしますし、相談料も無料です。また、電話によるご相談も応じ
ますのでご利用ください。
　そのほか、弁護士による30分の無料法律相談も行っておりますので、社協までご連絡ください。
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心配ごと相談
午前１０時～正午

札幌弁護士会
午後１時00分～３時30分

中空知法律相談
センター
【予約制】

（終了） １日 １日 ５日 10日 7日 ５日 ２日

2日
（予定）

１8日 15日 15日 19日 17日 21日 19日 16日

無料相談カレンダー ◆場所　文化ホール

◇場所　 奈井江町文化ホール

あなたの思いや願いを
聞かせてください

　社会福祉協議会が提供する在宅福祉サービス

等の内容に対するご希望やご不満等がありまし

たら、どうぞ「苦情受付担当者」または「第３

者委員」にお気軽にご相談ください。

【受付窓口】

　社会福祉協議会事務局（☎６５-６０６６）

Ｒ５年１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月

※費用は無料です。また相談内容については秘密を厳守いたします。

【心配ごと相談】
　午前 10 時から正午まで

【弁護士相談】
・中空知法律相談センター
　（予約制）
　　午後１時 30 分から
　　午後３時 30 分まで

・札幌弁護士会
　　午後１時から
　　午後３時 30 分まで
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①　加齢に伴い、身体に蓄えられる水分

　量が低下しているかもしれません。

　➡こまめな水分補給が効果的です！

②　冬は冷えと相まって「トイレが近く

　なるから…」と言って水分を敬遠しが

　ちに。

　➡カラダ水分の循環は大事です。
　　水分をとって老廃物を出しましょう。

③　「こたつ」や「お布団の中」はとても

　暖かくて良いのですがカラダの水分が

　蒸発しやすい環境です

　➡就寝前や起床時に水分補給必要です。

④　この時期、脱水状態で除雪作業を行

　うと脳梗塞や心筋梗塞の危険性が高ま

　ります。

　➡作業前後にしっかり水分補給しま　
　　しょう。暖かい飲み物が効果的！

⑤　脱水が原因で子供も大人も便秘の恐

　れあり。『冬の脱水』が引き金になって

　いる可能性もあります。

　➡１日の水分摂取量を気にかけましょう。
　（必要水分量目安/３食＋約1500ｍｌと

　 いわれています。）

冬の脱水注意点

冬の脱水予防おすすめの飲み物

　冬場は湿度が低く、空気が乾燥する季節です。 その

上、室内では暖房器具を使用するため、さらに乾燥が

進み、汗をかかなくても自然に体から水分が失われや

すい状態にあります。

　特に高齢の方やコロナ禍で外出を控えている方は室

内で過ごされる時間が比較的多い傾向にあるため、注

意が必要です。

　他にも幾つかの冬の脱水注意点をご紹介させていた

だきます。

　昨年の６月２９日に、介護予防サポーター交流会を開

催しました。

　１年ぶりの開催となった交流会へ多数の方が参加され、

元気にレクリエーションや体操などを楽しまれました。

　講話は、夏間近という事もあり「脱水症」をテーマと

して行われ、高齢者が陥りやすい脱水症や危険性や日常

的に水分補給をする大切さを、参加者全員で実感されて

いました。

　レクリエーションは、チームに分かれ『イライラ風船

シュート』という単純ですがとても白熱する楽しいゲー

ムが行われ、最後まで笑顔の溢れる交流会となりました。

冬の脱水症講座
夏だけじゃない！冬の脱水

の恐怖

だきます。

・常温に近いノンアルコール、

　ノンカフェインの飲み物

・３０～40℃前後の白湯

・スポーツドリンク

・あたたかいお茶やスープ、

　味噌汁、 梅昆布茶、

　野菜ジュース、ゼリー・他

そこで・・・

令和4年度　第1回
介護予防サポーター交流会






