
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厳しい暑さが続いていますが、皆さまお元気でお過ごしでしょうか。命の危険を感じるような暑さが続く中、“水

分をしっかりとってくださいね”“体調はいかがですか？”という声かけが挨拶代わりになっています。 

先日、熱中症の講座を受講した際に、「自発性脱水」という言葉を初めて知りました。汗をかいた時に水だけを飲

んで塩分を取らずにいると、渇きはおさまっても体液濃度が薄くなってしまい、濃度を濃くしようと体が水分だけを

排出し、結果的に体の水分が不足するという現象です。水分を取っているのに脱水になる、だから水と塩分の両方

が必要なのだということが、体の仕組みを知ることでよく理解できました。さらに、腸管の水分吸収を促すためには、

糖質の摂取も大切だそうです。豆知識のひとつですが、ぜひ日々

の生活に取り入れていただき、いっしょに暑さを乗り切っていき

ましょう。 

さて、注目の新しいプログラムを２つご紹介します。 

コロナの最中に歌のプログラムが全面的に中止となり、この１

～２年で少しずつ復活をさせてきましたが、要望の高かった合唱

のプログラム「おうたの時間」がようやく始まりました。ストーリー

が語られる中で様々な楽曲が登場し、それを皆さんで合唱すると

いう内容です。指導の先生が若いこともあり、童謡や唱歌だけで

なく、歌謡曲他様々なジャンルの曲が取り入れられていて、バラ

エティに富んでいます。私も少し参加させてもらい、皆さんが楽しんで歌っている

姿を拝見し、温かい気持ちになりました。ぜひ長く続いて欲しいと思っています。 

もう１つは「ウォーターセーフティー講習会」です。ＹＭＣＡでは 1981 年から水

難事故から命を守る講習会を実施しており、グランチャ東雲のスタッフにも指導

者がいます。今回は小学生向けに７～８月に４回の講習会を実施し、事故にあわな

いための行動について、万が一溺れたらどうやって自分の身を守るのか、誰かが

溺れていた時に助ける方法は？など、プールで実地体験をしながら学びました。

鼻に水が入ると平衡感覚を失ってしまうので、水が入らないように鼻から息を吐

くこと、ペットボトルや鞄などを抱えて上向きになると体が浮きやすいことなど、実際に経験をしておくと、いざとい

う時にパニックにならずに済む方法を指導していきました。ＹＭＣＡが発行している「ウォーターセーフティーハンド

ブック」もお配りしていますので、関心がある方はどうぞお声がけください。こうした知識が普及して、水の事故が少

しでも少なくなることを願っています。 

９月以降も、様々なプログラムや講座を実施していきます。ご自身の健康状態や目的にあわせて、ぜひご利用くだ

さい。皆さまのご来館をお待ちしています。 

館長 愛洲久美子 
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高齢者と子ども、さらには子育て中の保護者が 

交流できる場を提供し、シニアの健康・生きがいづくり

から、子どもの成長、子育て支援を応援する総合施設を

目指しています。 
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・ふるさと 

・津軽海峡冬景色 

・もみじ 

・いい湯だな など 

 

今までの歌唱曲 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

グランチャ秋祭り 
ボランティア大募集！ 

親子やお友だち同士でお手伝いしませんか？ 

学生さんも大歓迎です！！ 

皆様のご協力をお願いいたします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

シルバニアファミリー特集 


