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市民の皆さまへ

暑い日が続き、街では打ち水をする光景が見られるようになってまいり
ました。皆さま、いかがお過ごしでしょうか。

第３７回全国健康福祉祭ぎふ大会

ねんりんピック岐阜2025 が開催されます！

「ねんりんピック」の愛称で親しまれている「全国

健康福祉祭」は、60歳以上の方を中心として、あら

ゆる世代の人たちが楽しみ、交流を深められるス

ポーツ・文化・健康と福祉の総合的な祭典です。厚

生省創立50周年にあたる1988（昭和63）年から

毎年開催されています。

第３７回全国健康福祉祭岐阜大会は、2025年１０

月１８日（土）～２１日（火）に県内24市町で３１種目

行われます。可児市では、可児青少年育成センター

（錬成館）において、文化交流大会の小倉百人一首

を用いて行う競技かるたを全国から集結した選手

が競い合います。

2025年

10月

文化交流大会（５種目）

スポーツ交流大会（10種目）

ふれあいスポーツ交流大会（16種目）

2024年の夏は、各地で40℃前後を超え、観測史上１位といった記録的
に本当に暑い夏でした。2025年の夏もやはり暑い日が続いておりますが、
ふと空を見上げると目に飛び込んでくる真っ白なわた雲と青空のコントラ
ストは、ただ美しいだけでなく、圧倒的な生命力を感じさせてくれます。
また、暑さの落ち着いた夜に聞こえてくる虫の音は、癒しと共に一瞬暑さ
を忘れさせてくれます。空の美しさも虫の音も自然に恵まれたこの地で暮
らす醍醐味ですね。

厳しい暑さが続きますが、どうぞご自愛ください。

あんきクラブ便り





からのメッセージ

熱中症予防 適切な水分補給が大事

人の体内の水分量は、小児約75％、成人約60％、高齢者約50％です。
水分量を保つためには、１日に摂取する水分量と排出する水分量のバラ
ンスを保つことが大切です。
排泄、呼気、汗などから１日におよそ２.５Lの水分が失われます。それを
補うために、飲み物や食べ物から同じだけの水分を摂り入れる必要があ
ります。

高齢の方の１日の水分摂取量は、
食事からの水分も含めて約２Lです。
朝・昼・晩３食しっかり食べると
約１Lの水分を摂ることができます。

水分補給が大事なのは分かっているけど、
そんなにたくさん飲めないよ・・・。
高齢者も２．５L必要？

１日の水分摂取量の目安

必要水分量（ml/日）

体重（kg）×年齢別必要水分量（ml/kg/日）

22歳～54歳：1日あたり35ml/kg

55歳～64歳：1日あたり30ml/kg

65歳以上：1日あたり25ml/kg

のどが渇いていなくても

こまめに水分補給をしましょう

食事から約１L、飲み物から約１.2L

摂取することが
望ましいです。

1.2L（㍑）を

目安に

１日あたり

コップ約６杯分

●１時間ごとにコップ１杯
●入浴前後や起床後もまず水分補給を
●大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに

※毎日の水分補給には、水や麦茶、ルイボスティー

 などがおすすめです。

※水分や塩分の摂取量はかかりつけ医の指示に

従いましょう。

経口補水液は、スポーツドリンクと異なり、
特別用途食品であり、脱水症を治療するた
めの飲み物です。熱中症や感染性胃腸炎に
よる下痢・嘔吐の症状が出た時のために冷
蔵庫に常備しておきましょう。
予防の為に飲用しないようにしましょう。

栄養について、詳しく聞きたい時は 岐阜県栄養士会へ 058-278-5230

【推奨量】 男性：7.5ｇ未満
女性：6.5ｇ未満
高血圧症：6.0ｇ未満

（参考 ： 味噌汁１杯 約１.5ｇ）

岐阜県栄養士会
管理栄養士 渡邉 桂子

夏の塩分摂取について

発汗により塩分（ナトリウム）やカリウム
などのミネラルが失われますが、日本人
の食塩摂取量は１日平均約１０ｇと多く、
推奨量をはるかに超えています。
夏も減塩を意識して過ごしましょう！



やってみよう
Ｋ（ケイ）体操は、「簡単」「健康」「可児」の頭文字を取った、平
成２８年度から実施している可児市の介護予防体操です。誰
でも簡単にでき、毎日続けられる、身体にやさしい体操です。
令和７年３月にK体操の動きにあわせた音楽を作成しました。
ぜひ、K体操を生活の中に取り入れてみてください♪

【標 準】

← 動画 →
はこちら

監修：可児医師会 協力：（公社）岐阜県理学療法士会 楽曲提供：劇団うりんこ ©可児市

【0.9倍速】 《標 準》

曲をダウンロードして、
毎日取り組んでみませんか？

《0.9倍速》

ＱＲコードは㈱デンソーウェーブ
の登録商標です。

← 音楽♪ →
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