
 

 

第 5 号（A） 平成 28 年 6 月 う  ん  ど  う  教  室  通  信 

第 5 号 

号 発   行 

（公財）体力つくり指導協会 

事 業 本 部 

東京都江東区大島 1 - 2 - 1 

平成 2 8 年 6 月 3 0 日 

第
五
回
目
は
、
東
京
都
狛
江

市
谷
戸
橋
南
広
場
教
室
を
ご
紹

介
し
ま
す
。
平
成
二
十
六
年
に

教
室
が
開
催
し
、
平
成
二
十
八

年
五
月
に
地
域
指
導
員
を
中
心

と
し
た
自
立
型
教
室
が
始
ま
り

ま
し
た
。
参
加
者
と
指
導
員
そ

れ
ぞ
れ
が
教
室
を
良
く
し
た
い

と
い
う
熱
い
思
い
を
持
ち
、
教

室
を
自
分
た
ち
で
作
り
上
げ
よ

う
と
一
体
感
の
あ
る
教
室
で

す
。 

【対 象 者】全年代（どなたでも参加出来ます） 

【申込締切】９月１５日（木）まで  

【申込方法】下記の電話番号にて、お申し込みください 

 

 

第９回 東京都杉並区「うんどう教室」無料体験会 

◇お申込み・ご質問・ご意見◇ 
公益財団法人体力つくり指導協会 東京事業所１課 ０３－５８５８－２２００（平日９時～１７時半） 

 

  

定員３０名 

参加費 
無料 【日 時】平成２８年９月１６日（金） 

１８：３０～１９：３０ 

【場 所】杉並区立産業商工会館 

（東京都杉並区阿佐谷南 3-2-19） 
 

現在「うんどう教室」を実施していない地域において、無料体験会を実施しています。 

どなたでもご参加できますので、会場近くにお住いのご友人、ご兄弟、ご親戚にお声掛けく

ださい。皆さまのご参加をお待ちしています。 

詳細等につきましては、お問合せください。 

 

狛
江
市
谷
戸
橋
南
広
場
教
室 

【
住
所
】
東
京
都
狛
江
市
野
川 

四
―
二
十
三 

【
場
所
】
谷
戸
橋
南
広
場 

 

狛
江
市
谷
戸
橋
南
広
場
は
、
世

田
谷
区
と
狛
江
市
の
境
に
位
置

し
、
春
は
桜
や
新
緑
、
秋
は
紅
葉

を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
自
然

に
恵
ま
れ
た
会
場
で
す
。 

狛
江
市
の
う
ん
ど
う
教
室
で

四
箇
所
目
に
開
催
さ
れ
た
谷
戸

橋
南
広
場
教
室
（
以
下
、
谷
戸
橋

教
室
）
は
、
狛
江
市
内
の
他
教
室

で
活
動
し
て
い
る
地
域
指
導
員

（
以
下
、
指
導
員
）
が
率
先
し
て

応
援
に
来
る
な
ど
、
教
室
の
枠
を

超
え
て
指
導
員
同
士
が
協
力
し

合
う
環
境
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

指
導
員
は
「
も
っ
と
多
く
の
方
に

教
室
へ
参
加
し
て
貰
い
た
い
」

「
教
室
を
Ｐ
Ｒ
で
き
る
場
所
を

増
や
し
た
い
」
と
教
室
に
対
し
て

強
い
向
上
心
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

今
年
一
月
、
教
室
参
加
者
の
男

性
が
「
教
室
の
人
た
ち
と
仲
良
く

な
る
き
っ
か
け
を
作
り
た
い
」
と

教
室
終
了
後
に
お
花
見
兼
ラ
ン

チ
会
の
開
催
を
発
案
し
ま
し
た
。

他
地
区
で
も
、
ラ
ン
チ
会
な
ど
会

合
を
開
催
し
て
い
ま
す
が
、
多
く

は
指
導
員
主
体
（
発
案
）
に
よ
る

も
の
で
す
。
今
回
参
加
者
が
ラ
ン

チ
会
の
開
催
を
発
案
し
た
こ
と

は
、
参
加
者
も
教
室
作
り
を
担
う

一
員
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
意 

参
加
者
紹
介 

谷
戸
橋
南
広
場
教
室
の
参
加

者
の
中
で
最
高
年
齢
九
十
二
歳

の
男
性
は
、
教
室
会
場
ま
で
自
転

車
で
通
っ
て
い
ま
す
。
颯
爽
と
自

転
車
を
こ
ぐ
姿
は
、
九
十
代
に
は

見
え
ま
せ
ん
。
男
性
の
姿
は
、
人

生
の
お
手
本
で
あ
り
、
教
室
全
員

に
元
気
を
与
え
て
い
ま
す
。 

う
ん
ど
う
教
室
通
信 

狛江市で４箇所目に開催された谷戸橋南広場教室 

味
し
、
谷
戸
橋
教
室
は
教
室
に
関

わ
る
全
員
の
意
欲
が
高
い
こ
と

が
わ
か
り
ま
し
た
。
ま
た
、
会
合

は
参
加
者
同
士
の
距
離
を
縮
め
、

教
室
に
親
し
い
人
や
会
い
た
い

人
が
で
き
る
こ
と
で
、
教
室
参
加

の
意
欲
向
上
と
継
続
に
繋
が
り

ま
す
。
今
回
の
発
案
は
、
会
合
の

持
つ
役
割
を
よ
り
効
果
的
な
も

の
に
し
た
こ
と
で
し
ょ
う
。 

谷
戸
橋
教
室
は
、
今
後
も
よ
り

一
層
参
加
者
と
指
導
員
が
一
体

と
な
り
、
全
員
で
教
室
を
作
り
上

げ
て
い
き
ま
す
。 

 

狛江市・谷戸橋南広場教室 

 
谷戸橋南広場教室の集合写真 
（92歳の男性は前列右から２番目） 

 



 

 

第 5 号（Ｂ） 平成 28 年 6 月 う  ん  ど  う  教  室  通  信 

第１２回 全国健康づくり見聞巡遊 

「軽井沢満喫ウォーキング」 

 

くすり＊medicine＊ 

 経口補水液は薬ではありませんが、近年熱中症が急増している為、今回「経口補水

液」をご紹介します。高齢者は、元々体内の水分保持量が減っています。また、食事

量の減少により水分補給が減り、下痢などにより水分支出が増えます。さらに、喉が

渇かないなど、水分不足を認識する機能が衰える為、脱水状態になりやすくなるので、

高齢者の脱水症状には特に注意が必要です。 

■脱水症状を改善するためには？ 

 脱水症状を起こした時に必要なものは、塩分（電解質）を含む体内に近い飲料の補

給です。経口補水液は、水に砂糖と塩を一定の割合※で溶解しています。 

※水 1ℓに対して塩 3ｇと砂糖 40ｇを溶解 

■脱水のサインに気付いて、早目の対応を！ 

・食欲減、排尿の回数や量の減少、微熱が続いたとき、ワキの下が渇いたとき 

・爪の先を軽く押した後、3秒以内に赤みが戻らないとき 

脱水が疑われる時や心配な時は、自己判断せずに医師に相談しましょう。                      

（薬剤師：若菜 利成） 

高齢者が良く服用する薬について、
薬剤師が解説します！ 「

編
集
後
記
」 

今
年
、
両
親
が
還
暦
を
迎
え
ま
す
。
私
が
生
ま
れ
て
か
ら
今
日
ま
で
、
両

親
が
居
る
の
が
当
た
り
前
の
約
三
十
年
間
で
し
た
が
、
こ
れ
か
ら
の
三
十
年

後
を
考
え
た
時
、
両
親
は
九
十
歳
と
な
り
、
そ
こ
に
今
と
同
じ
風
景
が
あ
る

か
は
分
か
り
ま
せ
ん
。 

時
間
の
流
れ
は
早
く
、
あ
っ
と
い
う
間
に
十
年
と
い
う
時
間
の
単
位
が
過

ぎ
去
っ
て
い
き
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
思
い
立
っ
た
今
親
孝
行
を
・
・
と
思

い
な
が
ら
、
な
か
な
か
実
行
出
来
て
い
な
い
今
日
こ
の
頃
。 

ま
ず
は
、
一
緒
に
い
る
時
間
を
大
切
に
し
て
み
よ
う
と 

思
い
ま
す
。（
わ
） 

 

☞経口補水液（ＯＲＳ） 
 

 

の
名
物
参
加
者
や
特
色
な
ど

紹
介
す
る
時
間
が
設
け
ら
れ
、

う
ん
ど
う
教
室
か
ら
は
、
東
京

都
大
田
区
か
ら
参
加
し
た
福

原
指
導
員
と
古
里
指
導
員
を

先
頭
に
「
あ
り
が
と
う
う
ん
ど

う
」
を
披
露
し
、
参
加
者
全
員

で
運
動
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。

運
動
を
気
に
入
っ
た
他
の
地

域
の
参
加
者
か
ら
「
早
速
、
今

夜
お
風
呂
の
中
で
実
践
し
て

み
ま
す
」
と
い
う
声
が
あ
り
ま

し
た
。 

 
          

二
日
目
は
、
一
昨
年
世
界
遺

産
に
登
録
さ
れ
た
富
岡
製
糸

場
を
解
説
員
と
と
も
に
見
学

す
る
「
世
界
遺
産
と
上
州
名
物

堪
能
コ
ー
ス
」
と
、
今
年
の
大

河
ド
ラ
マ
真
田
丸
の
ゆ
か
り

の
地
と
し
て
有
名
な
上
田
城

跡
公
園
を
散
策
す
る
「
大
河
ド

ラ
マ
真
田
丸
歴
史
探
索
コ
ー

ス
」
に
分
か
れ
て
散
策
し
ま
し

た
。
こ
こ
で
も
、
他
の
地
域
の

参
加
者
と
会
話
を
楽
し
む
参

加
者
の
笑
顔
が
あ
り
ま
し
た
。 

旅
は
「
人
と
の
出
会
い
」
で

す
。
今
回
出
会
っ
た
方
と
共
有

し
た
時
間
は
、
素
敵
な
思
い
出

と
な
り
「
充
実
し
た
健
康
づ
く

り
」
の
時
間
を
過
ご
せ
た
こ
と

で
し
ょ
う
。 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
で
は
、
法
人
が
運
営
す

る
施
設
六
所
合
同
で
健
康
増
進
を
目
的
に
休
養
講
習
会
事
業
と
し

て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
を
毎
年
開
催
し
て
い
ま
す
。
今
回
の

開
催
地
は
、
避
暑
地
と
し
て
多
く
の
皆
様
に
親
し
ま
れ
て
い
る
「
長

野
県
軽
井
沢
町
」。
全
国
か
ら
健
康
意
識
の
高
い
約
百
名
の
参
加
者

が
集
ま
り
、
う
ん
ど
う
教
室
（
東
京
事
業
所
一
課
）
か
ら
は
十
四

名
が
参
加
し
、
地
域
の
垣
根
を
超
え
多
く
の
方
と
交
流
を
図
り
ま

し
た
。 

 

 

「軽井沢プリンスホテル」前にて 

平
成
二
十
八
年
五
月
三
十

日
か
ら
一
泊
二
日
で
第
十
二

回
全
国
健
康
づ
く
り
見
聞
巡

遊
「
軽
井
沢
満
喫
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
」
を
開
催
し
ま
し
た
。 

一
日
目
は
軽
井
沢
の
光
地

を
巡
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
二
コ

ー
ス
に
分
か
れ
て
、
歴
史
あ
る

軽
井
沢
を
堪
能
し
ま
し
た
。
夜

の
会
食
で
は
、
地
域
毎
に
地
域 

富岡製糸場で解説員の説明を受けている参加

者 




