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〜病院理念〜
1. ひかり輝く心身であれ 2. 患者さまの立場になって考えよ 3. 責任を持って行動せよ

医療法人 全心会

寝屋川ひかりだより

夏の脱水による脳卒中にご注意を・・２ページ
夏の脱水予防特集・・・・・・・・・３ページ
外来診療担当医表・・・・・・・・・４ページ
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夏の脱水予防特集
食べて・飲んで・整えて！毎日の工夫で脱水を防ぎ、夏を元気に！

脱水予防の基本
・こまめな水分補給

のどが渇く前に、一日 1.2～1.5ℓ を目安に。
寝起き・入浴後・就寝前の「コップ1杯習慣」を！

・水分＋塩分を意識
麦茶と梅干し、具だくさん味噌汁などで補給。

・高齢者は特に注意
のどの渇きを感じにくいため、時間を決めて飲みましょう。

・環境を整える
エアコン・扇風機を適切に活用し、直射日光を避ける。

脱水に強い食材

水分が豊富 カリウム補給

簡単！脱水対策レシピ
①きゅうりとわかめの酢の物

さっぱり味で塩分・水分を効率補給
きゅうりを薄切りにし、戻したわかめと酢・
砂糖・醤油少々で和える。

②トマトと豆腐の冷やしサラダ
火を使わずに簡単、ビタミン＆たんぱく質で
体力回復。
角切りトマトと豆腐を合わせ、ポン酢で
さっぱり。

③スイカ・オレンジのフルーツポンチ
子どもから高齢者まで楽しめる夏の一品。
一口大に切った果物に炭酸水を注ぐだけ。
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