○熱中症予防とフレイル予防の動画をご紹介します

🌻暑熱順化（しょねつじゅんか） ってご存じですか
今年の夏も暑くなりそうです。熱中症を防ぐためには、体を少しずつ暑さに慣らす「暑熱順化」が大切です。暑さに慣れると、汗をかきやすくなり、体温調節が上手になって、熱中症にかかりにくくなります。
暑熱順化には、軽い運動や入浴で汗をかくことが効果的です。
ウォーキングなら30分ほど、週に4～5日が目安です。室内でのストレッチや筋トレでも大丈夫です。
始める時期は、6月～7月上旬頃がちょうど良いとされています。気温が上がり始めるこの時期に、体をゆっくり暑さに慣らしていきましょう。
毎日の生活の中で無理なく続け、夏を元気に過ごせる体づくりをしていきたいですね。

🎥 フレイル予防の動画をご紹介します
フレイルとは、年齢とともに心や体の元気が少しずつ弱っていく状態のことです。
シルバー人材センターでの活動は、体を動かし、人と関わることで、フレイルの予防や改善に役立つと言われています。
今回は、国や東京都が作った短くてわかりやすいフレイル予防動画を　3本ご紹介します。 日頃の生活に取り入れて元気に働き続けるための　ヒントにしてください。
○ 厚生労働省
「食べて元気にフレイル予防」（2分30秒）
食事で体力を守るポイントをやさしく紹介しています。
https://www.mhlw.go.jp/content/000620862.mp4
○ 東京動画（東京都多摩府中保健所）
「それってフレイルかも」（1分02秒）
フレイルのサインを短くわかりやすく説明しています。
https://tokyodouga.jp/remd1qaeaak.html
○ 東京動画
フレイル講習会用動画「全体版」（15分31秒）
7本の講習動画をまとめた、しっかり学べる内容です。
https://tokyodouga.metro.tokyo.lg.jp/47h3pgyirjq.html
無理のない範囲で、できることから始めてみましょう。
みなさんがいつまでも元気に活動できるよう、センターも応援しています。
