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冬の｢隠れ脱水｣にご用心!
　脱水症は､身体から水ど電解質が失われた状態です｡｢隠れ

脱水｣とは､自覚症状がなく脱水症の一歩手前になってしまって

いる状態です｡冬は､乾燥により身体から水分が出てしまいや

すく､気温の低さから､のどの渇きに気が付きにくい

ため､注意が必要です｡特に､右のチェックリストに　　４。
　　　　　　　　　　　　　　角

当てはまる方は要注意!　　　　　　　　　　　j白や])ぺ』

　　　　　　　　　　　　　　／‾___ｬﾄﾞ言ごｰﾆ･予轄のﾎﾟｲﾝﾐﾄ　　　　　　　　　　　　ｓゾ゛

　水分摂取量は|日あた引5L I日3食とる欄iij

　(医師から制限を受けている方は除く)　　　　　　　　　　　　　　　　諒

r=騰れ脱水jチエツクリノスト

ロロの中のねばつきや､(唾が少なく)飲

　み込みづらさがある。

□手の甲の皮膚をつまんで離すと､形が

　3秒以上残る。

□便秘がち､便秘薬を使う頻度が増えた。

□足のむくみがある､靴下のゴム痕が

　10分以上残る。

【高齢者の健康旬Jに貴する間い合わせ先】‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥　　　　‥

繩1山車ふれあい介護予賠センター北事務所霖OS6-25ｿﾞ!-6517(8F;3(ト17:00土日祝jを除く)

介護予防ｾﾞﾝﾀ一には､医療･福祉の専阿職(リハビリ専門職､一歯科衛生士､誉曝栄養士等)がい11す。

｜

地域包括支援センターは､地域で暮らす高齢者の皆さんを保健･医療･福祉･

介護などさまざまな面から総合的に支える公的機関です｡専門資格をもった

職員が対応します。（無料/秘密厳守）
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家族､介護のこと

お金や財産管理のこと

近所の高齢者のこと

匝]四面Ξ]
私たちが皆さんのご相談をお受けします♪

岡山市北区北地域包括支援センター
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　本ｾﾝﾀｰ:酋(086)2ち1 -6523

ｺ高糖分蜜･:雲(086)287-9393

　櫛摩分童丿酋(086)724-4611

　劃l分室こ茜(086)722-3300
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