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ひまわり 第17号

平成29年8月発行

　最近、夜も蒸し暑くてなかなか寝付けません。

どうすれば眠れるようになりますか？

　実は…眠っているときは日中より体温が低くなるんです。ですが最近の
ように気温と湿度が高く、汗も蒸発しにくい状況だと体温が低下せず、な
かなか眠れません。
　【温度 27～ 29℃、湿度 50～ 60%】が、汗ばむけれど目覚めな
い程度の室温と言われています。湿度を 10％下げると体感温度が 1℃下が
るようです。睡眠には個人差があります。ご自分で快適な温度が見つかっ
たら教えてくださいね。
　その他に、日差しが極端にあたる南や西向きの窓辺より、なるべく離れ
た場所に寝具を置くと、昼間の暑さの影響を受けにくくなります。また、クー
ラーも近すぎは冷えの原因になってしまいます。寝る場所も少し工夫す
ると、より快適になりますよ。

　クーラーをつけて寝ていますが、タイマーをかけて切れたら
途中で暑くて目が覚めます。そのあとはつけていません。
どうすればいいですか？

　最近は一晩中高い気温が続いています。タイマーは使わず、クーラー
はつけておきましょう。睡眠時には頭に熱がこもりやすいので、クー
ラーと併せてアイスノン（氷枕）などをタオルで包み、頭の下に置いて、

後頭部を冷やすとよく眠れるようになることもあります。
　ケーキなどを買ったときについてくる保冷剤をタオルで包み、脇や股
の間に挟むのも効果的だとか…。ぜひ試してみてくださいね。

　夏でも手足が冷たく大布団が手放せず、クーラーは苦手です。
でもやはり汗はかいてしまい…どうすればいいですか？

　大布団はやめて、冷たい手足だけ掛物を足すなどの工夫をして
みましょう。クーラーが苦手な方も確かにたくさんおられるのですが、
異常気象のこの頃は、身体へのいたわりだと思って、適温で利
用してみましょう。
　また、ジェルマットの枕や背中が蒸れない涼しい寝具を使うとひん
やりして汗がおさえられますよ。

　夜中に何回もトイレに行くので、夕方から水分を控えて
います。飲んだほうがいいのはわかっていても、なかなか
たくさんは飲めません。適切な飲み方はありますか？

　人は眠りに入る時と眠っている間に体温を下げた状態を保つため、
寝ている間にだいたいコップ一杯の汗をかきます。なので寝る前に

コップ一杯程度の水を頭元に準備しておき、目が覚めた時や
トイレの時に一口か二口ずつ飲んでみてください。
　一気に飲むより身体にも優しく、トイレの回数も減らせると思います。
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熱帯夜でも快適な睡眠を
　暑さが原因で「夜眠れない」、「夜中に目が覚める」、そして「朝起きても

体がだるい」などの症状が出ていませんか？

　寝不足になると「疲れやすい」、「食欲が落ちる」などの夏バテの症状から、

様々な体の不調を引き起こしてしまいます。

良い睡眠がとれるよう、いくつか対策をご紹介します。

クーラーは
つけておこう

冷える手足
だけ温めて

コップ一杯の
お水を少しずつ

快適な環境を
作ってね
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A.

A.

【編集より】第17号はいかがだったでしょうか？ぜひ訪問時に色んな感想をお聞かせください。また、倉敷平成病院のブログ

　　「倉敷平成病院だより」にも、ステーションより、役立つ情報やちょっとしたエピソードを投稿しています。是非ご覧ください。

発行元：ヘイセイ訪問看護ステーション
倉敷市老松町4丁目4-7　TEL:086-427-3251 平成29年8月発行

(担当)：辻川・桜井・澤口

昨年度、訪問看護ご利用の方 101 名にアンケートへのご協力をいただきました。
誠にありがとうございました。
「スタッフの対応」や「看護やリハビリの内容」については、満足度が高いという結果でしたが、
「介護負担が多く大変」、「今後に対し不安がある」といった声もいただきました。
そこでステーションでは介護負担が大きいと思われる項目を選別して知識や技術の向上を図り、
スタッフ全員が質の高いサービスを提供することで、ご利用の方やご家族のご意向に沿えるよう
に取り組んでいます。
アンケートは今年度も引き続き実施の予定ですので、ご協力をよろしくお願い致します。
また、お困りのことがございましたら、いつでもお気軽にご相談ください。
※アンケート結果の詳細データの確認を希望される方は、スタッフにお申し出ください。

平成 28 年度 訪問看護満足度調査の報告と御礼新人紹介

満足度調査係　一同

　今号を発行するにあたり、広報委員で話し合いを重ねる中で気づいたことがあります。私たちは皆さま方の歩ま

れている姿に感動し、本当に多くを学ばせていただいているということです。私たちにとって人生の先輩である皆

さまの生き方そのものが、大切な学びの一つ一つであり、感動があります。貴重な学びを本当にありがとうござい

ます。先日 105 歳でご逝去された東京・聖路加国際病院名誉院長　日野原 重明 先生も、私たちに多くの啓示を

くださいました。素晴らしい名言がたくさんありますが、そのうちの一つをご紹介いたします（ページ左部）。

　まだまだ暑い日は続きますが、皆さまとの出会いに感謝し、励まされながら、よりよいサービスを提供できるよ

う頑張ります。これからもご指導賜りますよう宜しくお願い申し上げます。
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①職種　②出身地 ( 市 )　③特技

④好きな食べ物　⑤休日の過ごし方

まちがいさがし

①看護師 ②倉敷 ③英会話 ④果物

( 桃 ) ⑤ほぼ毎週末訪れる甥っ子・

姪っ子たちと遊んでいます。

「初めまして。４月から勤務さ

せていただいております。約

15 年の看護師経験を活かし、

ご利用の方が安心して地域での

療養生活を送れるようお手伝い

させていただけたらと思ってお

ります。どうぞよろしくお願い

いたします。」

小山 幸子
こやま　さちこ

①理学療法士 ②倉敷 ③球技

（特にバレーとゴルフ） ④カレー 

⑤ゴルフか買い物に行く。

「一生懸命頑張ります。

よろしくおねがいします！」
小野 ちづる
お の

①言語聴覚士 ②倉敷  ③なし 

④お寿司 ⑤録画していたテレビを

見る。

「訪問でしか学べないことを

しっかり吸収したいです。

一生懸命頑張ります。」小幡 明日佳
おばた   あすか

①理学療法士 ②倉敷 ③ちょっと

だけバスケットできます。 

④トマト ⑤釣りか買い物してます。

「今年から訪問リハビリに

異動となりました。ご利用の

方、ご家族に寄り添えるよう、

がんばります！」渡辺 聡一郎
わたなべ  そういちろう

まちがいは５つ！
全部見つけられるかな？

まちがいさがしの答え：ポケットに栄養ドリンク、うちわ、人が変わっている、メガネ、帽子

答えはこのページの下にあります。
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