
 

 

 

 

 
  

暑い日が続きますが、いかがお過ごしでしょうか。 
海や山でのレジャーは夏の楽しみのひとつですが、炎天下で活動するときは、 

水分をしっかりとって、熱中症にならないよう気をつけましょう。 
今月の『木族の家通信』では、夏本番を乗り切るためのエコなヒントをお届けします。 
 
 

 

 

熱帯夜でも、竹やすのこで心地良い眠りを 
この季節、暑さでなかなか寝付けないことがあります。かといってエアコンをつけたまま眠ると、疲れが
とれない・・・なんてことも。そんな夏の夜におすすめしたいのが、「和」の就寝アイテムです。 

竹やいぐさの和素材シーツが人気 
竹シーツは、ブロック状の竹チップを組んだシート。布団の上に敷くと、寝

転んだときのひんやり感が心地良く、蒸れにくくなります。「寝ござ」も「サ

マーシーツ」と呼ばれ、人気上昇中です。 

エコロジーに涼しく、快適な夜を 
布団やマットレスの下にすのこを敷くだけの「すのこベッド」も、お手軽で人

気。床に布団が密着しないので通気性が良くなり、布団に体温と汗が吸収

されてどんどん不快感が・・・という寝苦しい夜が少なくなります。今年の夏

は、寝室に和アイテムを取り入れてみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 
 
 

 

打ち水でエコに涼しく過ごそう 

真夏の炎天下は、まさに灼熱地獄。熱せられた屋根や外壁、窓から熱が侵入し、室内の温度も上昇してし

まいます。そこでおすすめしたいのが、昔からの夏の習慣である「打ち水」です。 

大切なのは、水を再利用すること 
打ち水にはエコのために、「水道水をそのまま使わない」という大切なルー

ルがあります。お風呂の残り水や雨水を使いましょう。ただし、カーブの途

中やマンホールの上などに洗剤が含まれた水をまくと、滑りやすくなり危

険です。使う水や水をまく場所には、気をつけましょう。 

朝や夕方に行い、涼を楽しむ 
打ち水で涼しくなるのは、水が蒸発するときに地面の熱を奪うから。朝夕の

涼しい時間に行うと効率的です。玄関先や屋上、ベランダ、壁に打ち水をす

ると、埃を抑える効果もあります。 
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季節の住まい・暮らし方のヒント 

今日からできる・ちょっとエコ 

親親子子すすままいいかかたた教教室室  
年を取るってどんなこと 

監修 桜美林大学 野村知子さん

お年寄りのからだ 

お年寄りのからだは、若い時に比べて、だんだん働

きが衰えてきます。これを一般に老化とよびますが、

実は４０代ころから始まります。わりと最初に気づくの

は目の老化。暗いところでものが見えにくくなったり、

小さな字が読みにくくなったり。ですから、老眼鏡と

いうメガネをかけたり、虫メガネで新聞を読んだりす

るのです。また、耳も聞こえにくくなります。声をか

けても返事がなかったり、テレビの音が大きいのは、

耳の老化が原因ということが多いのです。 からだ

の筋肉の力も弱くなってき

ます。小さな段差や電気の

コード、床に置かれた雑誌

や座布団など、ちょっとした

ものにつまずいて転んで

しまうことが珍しくありませ

ん。転んだことがきっかけ

で、骨折などしないよう、

周りにいる人は通路にもの

を置かないように気をつけ

ましょう。 ただ、お年寄りといっても人それぞれ。

70歳、80歳でも登山をしたり、マラソンで若い人より

早く走る人もいますから、お年寄りだからと気をつか

うばかりでなく、その人にあった接し方をしていきま

しょう。  

お年寄りのこころ 

お年寄りのからだは若いときよりも衰えますが、

「長生きできる」ということは、「生き残れている」と

いうことでもあります。からだが丈夫で運の強い方

だからこそできること。弱くなったところを自覚し、無

理をしないで暮らしていれば、元気に年を重ねるこ

とができます。また、長生きする間に多くの知識を

蓄え、たくさんの経験を積み、周りから信用や信頼

を得て、心の中はとても豊かになります。お年寄り

になって、性格が優しく穏やかになる人の多くは、

そうした心の変化によるものです。 ただ、長く生

きていくということは、たくさんの別れを体験するこ

とでもあります。自分のお父さん、お母さんはもと

より、小さいころからの友だちや、長年いっしょに暮

らした夫や妻など。親しい人との永遠の別れは、本

当に辛いものです。以前より、なにかをしようとす

る意欲もなく、食欲もなくなってしまったら要注意。

加えて、喜びや悲しみ、困ったときなどの表情が乏

しくなったり、怒りっぽくなったり、落ち着きがなくな

ったりしたら、心の病、つまり心が軽い風邪のよう

なものにかかったのかもし

れません。周囲の人たちが

気づいてあげて、早めに専

門のお医者さんに診てもら

い、適切な治療をしてもらう

ことが大切です。  

年をとってからの暮らしと 

環境 

お年寄りには、長年なじんで

きた環境や自分なりの生活

スタイルがあります。その環境や生活を大きく変え

ることなく、自分らしい暮らしを続けていくことが、い

ちばんの元気の素なのです。住み慣れた家に暮ら

し、見慣れた風景を眺め、通い慣れた道を歩き、な

じみのお店で買い物をしたり、近所の人と何げない

おしゃべりをしたり、気の合う友人たちと趣味を楽し

んだり。思い出のたくさんあるまちや自然に囲まれ、

親しい人たちが近くにいれば、不安になることも、

寂しくなることもありません。 

夫や妻が亡くなってひとりきりになったお年寄りが、

子どもの家族と暮らすため、住み慣れた場所を離

れることもあります。その場合は、お年寄りの気持

ちを十分に確認して、暮らし方や人との関係など、

毎日の生活がどう変化するかを慎重に考えて決め

ることが必要になります。  

 



Ｎｏ.１９　太郎モミ
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大樹からのエネルギーを求めて 
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