
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 この時期になると、熱中症発症率が増加することは皆さんご存知だと思います。そ

の原因の一つが脱水です。脱水は、春夏秋冬問わず、気づかないうちに発症しているこ

とがほとんどです。また、高齢になると、軽脱水状態になっている方が多くいらっしゃ

るそうです。この脱水は、全ての病気に悪影響を及ぼすことをご存知ですか？食事の時

のみそ汁やスープ類の他に 1000ml～1500ml の水分摂取が不可欠と多くの 

お医者様が警鐘を鳴らしています。『トイレが大変だから』『自分は大丈夫』 

『そんなに飲めない』等の話を耳にしますが、水分と食事をしっかり摂り、 

適度に運動し、汗のかける身体作りをしましょう。 

光が丘高齢者相談センター（地域包括支援センター） 

《光が丘支所》 担当地域：光が丘１～５丁目、田柄５丁目 

＊担当地域外の方には担当の支所をご案内する場合があります 

住所：練馬区光が丘２-９-６ 電話：０３-５９６８-４０３５ 

開設時間：月～土曜日 ８：３０～１７：１５ 

＊祝祭日、年末年始、その他都合により閉室することがあります 

健

康

こ
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光が丘総合福祉事務所

団体
活動室
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　　　　　　　　　　　　　　　　光が丘区民センター

　　　　　　　　　　　　　　　　2階入り口
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光が丘高齢者相談センター 光が丘支所 
 

介護に関する相談、 

高齢者に関わる制度の紹介 

などに対応します。 

 

財産管理、高齢者虐待の早期発見や 

防止など、高齢者の権利を守ります。 

介護が必要な状態にならないよう 

健康づくり・介護予防を 

支援します。 

みなさまの権利を守ります 

 

お気軽にご相談ください 

自立した生活を支援します 地域づくりに取り組んでいます 

女 

男 

よりあいひろば事業とは、地域の高齢者の方々の自立生活を支援するための事業です。 

光が丘支所では、地域の閉じこもりがちな高齢者の方々に、毎月様々な活動を提供していま

す。参加費は無料です。 

※都合により内容が変更になる場合があります。詳しくは、お問い合わせください。 

※ホームページにて活動を報告しています。是非、ご覧ください！ 

ケアマネジャーの支援、 

様々な関係機関との 

ネットワーク作りを行っています。 

１号  

光が丘支所だより 
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