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猛 暑 と コ ロ ナ 禍

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～注意したい高齢者の健康管理～

　コロナ感染拡大により、再び緊急事態宣言が発令された地域も出てまいりました。外出の機会や

人との交流機会が減ることにより、高齢者の健康管理には、ますます注意を払わねばなりません。

周囲の方々の協力も得ながら、日々の変化に気を付けたいものです。今回は、コロナ禍において新

しい生活様式を取り入れた高齢者の食と健康管理についてご紹介いたします。

　熱中症など高齢者の室内事故が増えています。以下の点に注意しましょう。

①温度設定は25～28度を目安に
　外出を控え、室内で過ごすことが多くなっています。熱中症対策のため室内温度の設定は25

～28度を目安に設定してください。高齢者の場合、特にエアコンを苦手とされる方も多いため

ご注意ください。過ごしやすい温度・湿度で適切に管理するようにしましょう。

②定期的な換気を
　エアコンをつけると、換気がおろそかになってしまいます。冷房時でも換気扇や窓を開放する

など定期的な換気を行いましょう。

③こまめな水分補給を
　高齢者の場合、喉の渇きを感じにくく、水分補給が遅れがちです。喉が渇く前に、こまめな水

分補給を心掛けましょう。

高齢者の食欲低下の原因と対策

暑さ対策３つのポイント

　体力を保つ上で、重要なのが食事による栄養補給。しかし、暑さだけでなく、加齢によっても食

欲低下が起こりやすくなります。食欲低下の主な原因をご紹介します。

①咀嚼・嚥下力の低下：入れ歯の不具合、噛む力、口の中で食べ物をまとめる力、飲み込む力が低
下しやすい。
【対策】個人の咀嚼力・舌の動きに合わせた食べ物の硬さ、粘り（とろみ）のある食事を取りま

しょう。
②味覚の低下：加齢に伴い味覚を感じにくくなるといわれている。
【対策】口腔ケアが不足すると、舌の表面にコケ状のものが付着し、味覚を感じにくくなるため、

食後はもちろん、食事前にも口の中をさっぱりきれいにするとよいでしょう。
③消化吸収能力の低下：だ液をはじめとする、消化液の分泌が低下する。
【対策】食事は、朝・昼・夕と規則的に取るようにしましょう。また、酸味のある料理は、だ液の

分泌を促しますので、梅や酢の物なども取り入れましょう。

　その他、便秘が続く場合、空腹感が得にくくなります。また、日中の活動量が低下するため、空

腹感が得にくいなどの原因が挙げられます。できるだけ室内でも、からだを動かして腸や筋肉を刺

激する運動を積極的に取り入れてください。

　手洗い、うがい、体温チェックなどの健康管理に注意しつつ、しっかり食事を取って猛暑を乗り

切るからだづくりを目指しましょう。



トマトそうめん

そうめん（乾燥）････････････････････････････････１束

トマト ･･････････････････････････････････････････ １/２個

そうめんつゆ（市販）･･････････････････････････適量

青じそ ･･･････････････････････････････････････････････１枚

カラフルミニトマト･････････････････････････････２個

材　料 １人分

①　そうめんをゆでて、流水でもみながら熱を取る。冷やして水を切り、器に盛り付ける。

②　青じそは、せん切りに、トマトは角切りに、ミニトマトは1/4に切る。

③　そうめんつゆに角切りトマトを混ぜて、そうめんにかける。青じそ、カラフルなミニトマト

を添えていただく。
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