


① 肝斑（その２）

保険外の治療薬としては、ハイドロキノン

クリームとトレチノインがあります。

ハイドロキノンは、シミの元であるメラニン

を産生する過程に作用するチロシナーゼの働

きを阻害してメラニンの量を減らします。ま

たメラニンを産生する細胞の活動も抑えると

いわれています。いわゆる美白効果もありま

すが、白斑が生じる副反応もあるので、使用量

や期間、濃度に注意が必要です。また、外用後

は紫外線を受けない必要があり、夜間の塗布

や、日焼け止めの使用が必要です。

トレチノインは、ビタミン A であるレチノー

ルの誘導体です。ニキビや抗老化の治療に

用いられてきました。塗布することにより、

皮脂腺の働きを抑えて皮脂の分泌を抑えたり、

角質を剥がす効果があります。また、真皮内

でコラーゲンの分泌を高めるので、皮膚に張

りが生まれ、小じわを改善します。

②黒子

平坦で黄褐色から褐色の卵円形の班です。

一般には日光の曝露によって生じる日光黒子、

シミと呼びます。中年期に出現し、加齢ととも

に増加します。黒色腫の危険因子と言われてい

ます。治療は、凍結療法かレーザーにより行い

ます。外用薬は効果ありません。

ひかりが丘地域ケアプラザ  

協力医 森川 茂  

８月は利用者様と一緒に素敵な花火の貼り絵

を作りました。今年も感染症対応で例年のような

夏祭り行事ができませんが、部屋の飾りや職員の

着る半被姿・盆踊りの音楽を流し、工夫をしなが

らレクリエーションを行いました。来年こそ、コ

ロナを気にせず夏祭り行事を行うことができま

すように祈っています。



逆光の風景画

       8 月のハマトレ体操は、特別プログラムとして栄養講座を
開催しました。当プラザの神田看護師が準備を進めた企画ですが、
私も少しだけお手伝いをしましたので、ここにご紹介いたします。

        講師にはキューピー株式会社より前田壽和先生を
お招きしました。先生は関西のご出身ということで、
ユーモアに溢れた語り口で聴き手を惹きつけ、1 時
間弱、笑い声の絶えることがありませんでした。
楽しいお話しの中に、分かりやすく情報が盛り込ま

れており、とても有意義な講演でした。紙幅の都合から、その中より
ひとつだけ、熱中症を予防する上手な水分補給の仕方をご紹介いたします。

            摂取のポイントは、日中は「チビチビ」と「ダラダラ」、
つまり少量ずつ時間をかけて飲んでゆくのが有効です。１度に
たくさん飲んでも、その分はやく排出されてしまいます。さらに
夏場は、睡眠中にも熱中症のリスクが高まります。ひと晩でコッ
プ 5 杯分程度の水分が発汗で失われるからです。その為、就寝前
には水を 1 杯飲んでから床に着くのが、おススメとのことです。

最後に余談ですが、さっそく私の母親（88 歳）にも寝る前の水分補給を
勧めてみましたが、「トイレが近くなる」ので厭がっております。熱中症よりも
トイレを怖がるとは困ったものですが、思い返せば、私自身も親の言うことを
素直に聞いてはいなかったので、お互い様でしょうか…

9 月に入っても暑い日が続きますので、こまめな水分補給に心がけながら、
残暑を乗り切りましょう！

生活支援コーディネーター 松村宏一
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9 月 1 日(水)から９月３０日(木)まで

進藤秀孝展

ひかりが丘地域ケアプラザの目的

私たちは、地域の方々が住み慣れた場所で安心して暮らせるよう福祉保健サービス等を行います。

基本方針 ①利用者や地域に貢献するために各部門、地域や行政等と連携します。      
     ②互いに資質向上に努め、信頼に繋がるサービス体制を創ります。

当ケアプラザ
のHP
ܓܒܑ

9 月21日は「世界アルツハイマーデー」です。
また9月は「世界アルツハイマー月間」として、

認知症に関して様々な啓発活動が行われます。
私どものケアプラザでも、認知症や介護に関する

書籍を貸し出しておりますので、

ご興味のある方はどうぞご覧ください。

認知症についてのご理解が深まれば幸いです。

玄関ホールの図書コーナーにあります。

（地域交流&地域包括支援センター）

マンガだから、

分かりやすい！

ぜひご覧ください！


