
こんにちは。メルマガ管理人のみのわです。 
九州南部の集中豪雨が心配ですが、早目の避難と被害が無いことをお祈りして

います。 
 
 
これからの季節は熱中症に注意です。 
実は熱中症が起きるのは、その多くが室内です。 
 
参考記事 
https://smilewalk.club/netsudoko/ 
 
 
最近は、間違った水分補給によって救急車で搬送される事例も起きています。 
 
のどが渇く前のこまめな水分補給、 
運動や作業などの前であれば通常お水や麦茶などで OK. 
 
ただしカフェインの入ったもの（緑茶や烏龍茶）また糖分が多いジュースは、 
利尿作用があり体内の水分が排出され NG（もちろんアルコールもね） 
つまり、水分補給にはならないということです。 
 
また汗とともに、体内の塩分も出ていきますので（黒い T シャツ着ると白くな
るあれです） 
体内の塩分濃度が下がります。 
 
そこに水だけ補給しても体内の塩分濃度がさらに薄まりますので、 
それでは困ると、体に補給した水分は、全部また汗として出ていってしまい、 
いつまでたっても水分が補給できません。 
 
そこで塩分タブレットや天然塩をひと舐めすることで 
体内に水分を取り入れることができるようになりますよ。 
 



食事に味噌汁というのは、適切に塩分を補給できます。 
食事を抜いた場合には、塩分水分ともに不足することになるので注意が必要で

す。（食事に含まれる塩分・水分） 
 
また暮らしサロンで取り扱いしているヒマラヤの岩塩には、塩分ミネラル補給

だけでなく、抗酸化の還元力と旨味があって、どんな食材が美味しくなるので

オススメしています。 
 
 
紹介ページ 
https://smilewalk.club/keikouhosuirepo/#i-6 
 
また、緊急時は経口補水液を活用しましょう。 
買えなくても自宅で作れます。（上のリンクにレシピ掲載） 
 
ただし糖分が多い(500mlに 20g）ので、安心だからと常飲していると糖分過剰
になり注意が必要です。もし”脱水予防”として飲む場合は、少量を何回にも

分けて。スポーツドリンク（経口補水液よりも糖分多い）も同様です。 
 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
イベント開催[都内]：７月１３日（土）ウォーキングイベント	  
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
午前の部は、健康ウォーキング講座（足のお悩み、体のお悩み解決！） 
https://smilewalk.club/gaihanboshi/ 
 
午後の部は、ハイヒールウォーキング夏のサンダル編です。 
https://smilewalk.club/0324lesson/ 
 
[午前の部] 
日時：7月 13日（土）10:00-12:00（受付 9:30） 
服装：動きやすい服、スニーカー等歩きやすいシューズ、タオル、水分補給 
 



参加費：6000円（事前振込） 
申し込み先：https://ws.formzu.net/fgen/S54602351/ 
 
 
[午後の部] 
日時：7月 13日（土）14:00-16:00（受付 13:30） 
服装：動きやすい服（ストレッチ等も行います）、ヒール靴（パンプス	 サンダ

ル）タオル、水分補給 
 
参加費：8000円（事前振込） 
申し込み先：https://ws.formzu.net/fgen/S17472466/ 
 
会場：めぐろパーシモンホール B1F	 リハーサル室 
https://www.persimmon.or.jp/access.html 
 
 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
イベント開催[海老名]：７月６日（土）戸山家具製作所工場見学会 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 
暮らしサロンでは、健康な住まいを提案する中で、 
戸山家具さんのイベントをお手伝いしています。 
 
横浜クラシック家具の伝統を継ぐ海老名の戸山家具製作所では、 
毎月第一土曜日に工場見学会（無料）を実施しています。 
 
参加の方には、無垢材でのマイ箸作り体験をしていただけます。 
 
マイ箸づくり体験 
https://smilewalk.club/toyamakagu/#i-10 
 
 



イベント日程・会場等詳細 
https://smilewalk.club/toyamakagu/#i-12 
 
 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
HOUZZコラム（筆：荒木康史） 
「SDGs」って何？ポイントを知り、できることから始めよう 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 
SDGsという言葉をご存知でしょうか？ 
2015 年 9 月の国連サミットで採択された 2016 年から 2030 年までの国際目標
です。 
（注：SDGsとは Sustainable Development Goalsから取ったもので、 
持続可能な開発目標のことです。） 
 
日本の認知度は１９％と、まだまだ SDGsについて理解されていませんが、 
『だれ一人取り残さない』世界の実現に向けて、地球温暖化や環境破壊を早急

に止め、 
持続可能な社会を作るためにもしっかりと取り組んでいきましょう。 
 
 
続きはこちらから 
https://www.houzz.jp/ideabooks/122834929/list 
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最後までお読みいただきありがとうございました。 


