
사랑채 보호자님 안녕하세요!

한 해의 절반인 6월 잘 마무리하셨나요? 새로운 절반의 시작인 7월입니다. 무더운 날씨에 몸도 
마음도 지치기 쉬운 계절이지만 힘차게 달려왔던 숨을 고르며 쉬어가는 7월이 되기를 바라며, 
가정에서 적절한 냉방과 탈수증상을 막기 위한 충분한 수분 섭취를 부탁드립니다. 올해는 평년보
다 매우 무더운 여름이 예상된다고 하니 더욱 신경써주시길 바라며 센터에서도 힘쓰도록 하겠습
니다. 감사합니다.

더위보다 더 무서운 여름철 감기, 냉방병
[출처 : 가톨릭대학교 의정부성모병원 건강매거진, 감수_가톨릭대학교 서울성모병원 가정의학과 김경수 교수]

[내방병 예방법]
첫 번째, 혈액순환을 위해 맨손 체조나 가벼운 근육 운동을 수시로 하는 것이 좋습

니다. 매일 가벼운 운동을 하며 적당히 땀을 흘리는 것이 좋습니다.

두 번째, 적절한 온도와 습도를 유지하는 것이 중요합니다. 실내 온도는 22~26도 

사이가 적정이며, 실내외 온도차가 너무 벌어지지 않도록 5~6도 이내로 유지하는 것

이 좋습니다. 에어컨을 사용할 때는 찬 공기가 몸에 직접 닿지 않도록 유의하며 1시

간 가동 후 30분 정도 정지하여 전원을 끄고, 2~4시간마다 5분 이상 창문을 열어 

환기를 시켜주는 것이 좋습니다.



- 2026년 07월 사랑채 일정 및 공지사항 -

이용
안내

일상 관련 전화상담 문의
[상담시간] 
- 평  일 오전 08:00 ~ 오후 07:00

- 토요일(공휴일)

         오전 08:00 ~ 오후 04:00

010-2158-0083

032-831-7888

※ ‘프로그램 운영 시’ 및 ‘퇴근 시’에는 전화 통화가 어려울 때가 
있사오니, 문자 남겨주시면 바로 연락드리도록 하겠습니다.

■ 평일(월, 화, 수, 목, 금) 07:30~19:30
(식사 : 오전, 점심, 저녁/ 간식 : 오전, 오후)

■ 주말 및 공휴일(토, 일) 07:30~15:30
(식사 : 오전, 점심/ 간식 : 오전, 오후)

■ 본인부담금 내역서는 매월 5일에서 10일 이내에 보호자님께서 발송하
오니 확인 부탁드립니다.
※ [필수] 병원에서 처방받은 “약”을 센터로 보내주실 때에는 꼭 ‘처방전’과 함
께
“요양보호사 선생님께” 말씀해주시기 부탁드립니다.
노인장기요양보험법에 따라 처방전 없이는 센터에서 투약할 수 없사오니, 꼭

보내주시기 바랍니다.

사랑채
어르신
활 동

감각, 인지
향상 활동

1. 반가운 여름을 통해 여름 날씨의 특징과 자연의 변화를 알아
보고 감상하기
2. 건강한 여름에서는 더워진 날씨에 소홀해지기 쉬운 건강에
관심을 가지고 건강한 여름을 보내는 방법을 함께 고민하고 실
천하기
3. 한글, 발음교육 및 안면마비 예방을 위한 활동 실시
4. [자체제작] 인지 프로그램 book : 다양한 그림 도안을 활용하
여 색감을 느끼며 뇌 활성화 및 색 활용능력 변화 확인
5. [자체제작] 인지 프로그램 book : 기초연산 등을 활용하여 인
지능력향상과 변화정도 수시확인

사회적응 및
인지향상

활동

1. 여름에 걸리기 쉬운 질병을 알고 예방법을 실천
2. 다양한 여름 활동을 안전하게 즐기기 위한 안전훈련 및 나만
의 건강 포스터 만들기
3. 여름철 장마와 관련하여 어르신들만의 대책방안과 현재 방안
에 대해 알아보기
4. 50~70년대 추억의 영화 관람
5. 여름 맞이 8월! 달력 만들기
※ 어르신들께서 직접 가위, 풀 모든 도구와 재료로 만들어보십
니다.

건강체조
- 매일 1회 근 손실 예방을 위한 걷기운동 및 스트레칭, 근력 체
조 실시

[협조 안내 사항]
- 어르신들께서 귀중품(현금, 금반지, 목걸이, 팔지 등)을 센터에 가져오는 경우 분실

등 불미스러운 일이 발생할 수 있사오니, 센터에 가져오지 않도록 협조 부탁드립니다.

- 마스크 착용은 자유롭게 진행되며, 단!! 감기 증상이 있을 시에는 마스크 착용

부탁드립니다.


