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●❝のどが渇く前に❞を具体的なタイミング、イベントで例示
・朝 起きたら
・朝食時
・食間
・昼食時
・食間
・夕食時
・入浴前後
・夜 寝る前に …など、コップ1杯を1日8回程度

●❝「室温28℃」は冷房の設定温度のことではない❞を周知

★「クールビズ」で呼びかけている「室温28℃」は冷房の設定
 温度のことではありません。冷房の設定温度を28℃にしても、
 室内が必ずしも28℃になるとは限りません。そのような場合
 は設定温度を下げることも考えられます。

「熱中症環境保健マニュアル2022」(p.31)
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「1時間に1回、コップ1杯」という伝え方も
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●生活習慣病の予防も意識した、高齢者でも無理なく取り組める、
地元のエクササイズを紹介
❝座学❞ばかりでなく参加者全員で身体を一緒に動かす時間も設けている。

●水分補給から、お酒と塩分の摂り過ぎへの
注意喚起へ

★類例 梅こぶ茶、おにぎりに梅干し、すいかに塩 など

●さらに食事の話題へ
「きゅうりをつくっているなら、浅漬けにするといいよ」など
聴き手にわかりやすい具体例を示す。同時にバランスの大切さと
「これだけで十分というわけではない」という注意喚起も
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●エクササイズのあと、水分補給のための休憩を確保
話題は水分補給の重要性へ
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●それでももし脱水症状になってしまったら…として経口補水液の
つくりかたを紹介

●❝実際につくってみました❞として小さなカップで試飲を実施

●さらに後期高齢者健診のお知らせへ

★経口補水液のつくりかたは、検索すると数多くヒットします。
ただし、家庭で夏場につくるようなものだと腐りやすい（メー
カーのような高度な衛生管理下で製造されたものではない）には
注意が必要です。
また、ゴクゴク飲むものではなく、あくまで緊急時に飲むもの
であることにも注意が必要です。

■受講してみて（感想）
・全体的な話題からはじまり、個別のテーマや地域性のある内容などを含め、すべてひと
つの流れとして構成されていたように感じました。内容も具体的でわかりやすかったで
す。

・この他、参加者に問いかけたり、手を挙げていただいたり、立った座ったり、試飲して
もらったり…、と随所に飽きさせない工夫があり、非常に実り・学びの多い講習会だと
感じました。
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