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卒業式・⼊学式
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断捨離！
最近の嬉しかったこと
は、前々からやりたい
と思っていた『断捨
離』が出来たことです。
時間が取れなくて出来
なかったのですが、お
休みの⽇に気合を⼊れ
て不要なものを捨てま
した。今ではスッキリ
快適お部屋です。

卒業式や⼊学式に出席で
きたことです。感染症対
策で縛りがあった数年前、
⼦どもの卒業式に参加す
ることができませんでし
た。当たり前に参加して
いた⾏事も中⽌が続き、
それを思うと成⻑を間近
に⾒られ参加できること
は嬉しい出来事でした。
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65歳以上が50％であることも医学上知られていま
す。ではどのくらいの⽔分が失われると、体に変調
が⽣じるのでしょうか。意識の覚醒レベルが落ち、
頭がぼんやりする、イライラや疲労を感じるといっ
た症状が起きるのは、総⽔分量のほんの1〜
2％程度が減ったところです。1〜2％…ぼんやりす
る、イライラ、疲労感 3％…⾎液循環悪化、脳梗
塞などが起こりやすくなる 5％…体の⾃由がきか
なくなる 7％…幻覚、幻聴、意識混濁が起こる
10％…死に⾄る

ペットボトル1本分の⽔分がなくなるだけで、意識
の状態は正常ではなくなってしまうわけです。です
から、初期でも⾃分の脱⽔症状に気付きにくいため、
脱⽔がますます進⾏してしまうのです。

しかも⾼齢者ほど、体内で⽔分を多く貯蔵する筋
⾁が減っていく、感覚が鈍くなり喉の渇きを感じに
くくなる、腎機能の低下で⽼廃物の排泄にたくさん
⽔分を必要として尿量が増える、といった特有の機
能低下も加わって簡単に⽔分不⾜に陥り、意識障害
が起こりやすくなります。

特に体の⽔分は、昼間のうちに出ていくので、⼣⽅
から⾜りなくなることが多いのです。

それでは１⽇の⽔分はどのくらい飲めばいいかと

いうと「 １⽇1500㏄ 」⼜は「体重X30㏄」
の⽔分摂取が必要になるといわれています。ただし、
1500㏄はひとつの⽬安です。夏場など、熱中症に
よる脱⽔症状が起こりやすい時期などは、2000㏄
くらいまで増やしたほうがいいともいわれてます。
「そんなに飲めないよ！」と⾔われる⽅がいますが、
⼤丈夫です！⽔分は⽇々飲むことを⼼掛けてい
ると飲み慣れてきて⾃分でも信じられないほ
どの⽔分が摂れるようになります。当事業所の
利⽤者さまも⽔分摂取量がどんどん増えている⽅が
多くいらっしゃいます。 なお、⼼不全や腎不全な
どで⽔分制限を指導されている⽅や、ほかに持病の
ある⽅の場合は、⽔分摂取について必ず主治医と相
談する必要があります。

筋⾁について 理学
療法⼠

今回は『筋⾁』がテーマです。筋⼒低下の何が悪
いのか、筋⾁にはどんな⼒や効能があるかご存知な
い⽅が多いかと思います。

筋⾁は体を⽀え、動かし、エネルギーを貯蔵する
機能があり、筋⾁量の減少は、運動機能の低下を及
ぼし姿勢が悪くなったり、関節痛の発症や悪化、転
倒の危険が⾼まるだけでなく、免疫⼒の低下や⾎糖
値の上昇などを引き起こします。

筋⾁は20〜30代頃をピークに⽇常⽣活のみの動
作では徐々に減少していきます。しかし、筋⾁は何
歳からでも鍛えることができると⾔われており、⾼
齢者でも個⼈に合った適切な負荷のトレーニングを
続けることで筋⼒増強の効果が得られます。

最近の研究では、75歳から84歳の⾼齢者では、
歩く速度が速い⼈は⻑く⽣きられることがわかって
きているそうです。歩⾏速度は筋⾁量と関係してい
るため、筋⾁量が多いほど⻑⽣きできることを表し
ています。皆さんもぜひ今から筋⼒トレーニングを
始めてみませんか？

お題 最近嬉しかったことは？


