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熱
中
症
と
は
、
高
温
多
湿
な
環

境
に
長
く
い
る
こ
と
で
、
徐
々
に

体
内
の
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
、
体
温
調
節
機
能
が
う
ま

く
働
か
な
く
な
り
、
体
内
に
熱
が

こ
も
っ
た
状
態
を
い
い
ま
す
。
屋

外
だ
け
で
な
く
室
内
で
何
も
し
て

い
な
い
と
き
で
も
発
症
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

熱
中
症
の
症
状

　
め
ま
い
、
立
ち
く
ら
み
、
生
あ

く
び
、
大
量
の
発
汗
、
筋
肉
痛
、

筋
肉
の
こ
む
ら
返
り

症
状
が
す
す
む
と

　
頭
痛
、
嘔お

う

吐と

、
倦け

ん

怠た
い

感
、
判
断

力
低
下
、
集
中
力
低
下
、
虚
脱
感

熱
中
症
予
防
の
た
め
に

◎
暑
さ
を
避
け
る
、
身
を
守
る

○

室
内
で
は

・
扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
で
温
度
を

こ
ま
め
に
調
節

・
遮
光
カ
ー
テ
ン
、
す
だ
れ
、
打

ち
水
を
利
用

・
室
温
を
こ
ま
め
に
確
認

○

屋
外
で
は

・
外
出
時
に
は
、
日
傘
や
帽
子
を

着
用

・
日
陰
の
利
用
、
こ
ま
め
な
休
憩

・
天
気
の
よ
い
日
は
、
日
中
の
外

出
を
で
き
る
だ
け
避
け
る

○

か
ら
だ
の
蓄
熱
を
さ
け
る
た
め
に

・
吸
湿
性
・
速
乾
性
の
あ
る
通
気

性
の
よ
い
衣
服
を
着
用

・
保
冷
剤
、
氷
、
冷
た
い
タ
オ
ル

な
ど
で
、
か
ら
だ
を
冷
や
す

◎
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る

　

 

室
内
で
も
、
外
出
時
で
も
、
の

ど
の
渇
き
を
感
じ
て
い
な
く
て

も
、
こ
ま
め
に
水
分
・
塩
分
な

ど
を
補
給

注　

意

○

暑
さ
の
感
じ
方
は
、
人
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
。

　
そ
の
日
の
体
調
や
暑
さ
に
対
す

る
慣
れ
な
ど
が
影
響
し
ま
す
。

体
調
の
変
化
に
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

○

高
齢
者
や
子
ど
も
、
障
害
の
あ

る
方
は
特
に
注
意
。

　
熱
中
症
患
者
の
お
よ
そ
半
数
は

65
歳
以
上
の
高
齢
者
で
す
。
暑
さ

や
水
分
不
足
に
対
す
る
感
覚
機
能

や
か
ら
だ
の
調
整
機
能
も
低
下
し

て
い
る
の
で
、注
意
が
必
要
で
す
。

　
ま
た
、
子
ど
も
は
体
温
の
調
節

能
力
が
十
分
に
発
達
し
て
い
な
い
の

で
、気
を
配
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ど
涼
し
い
室
内
で
動
く
な
ど
熱
中

症
対
策
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
ま

た
体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
と
き
は
無

理
を
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

日
常
生
活
で
暑
熱
順
化
を

　
暑
熱
順
化
と
は
体
が
暑
さ
に
慣

れ
る
こ
と
で
す
。
日
常
生
活
の
運

動
や
入
浴
な
ど
で
汗
を
か
き
、
身

体
を
暑
さ
に
慣
れ
さ
せ
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

※
市
は
、
国
民
健
康
保
険
加
入
の

方
を
対
象
と
し
た
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
を
行
っ
て
い

ま
す
。
25
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ

い
。（
７
月
は
ナ
イ
タ
ー
開
催
）

こ
う
し
て
＋
10

　
推
奨
さ
れ
る
活
動
時
間
は
、
18

〜
64
歳
は
１
日
60
分
、
65
歳
以
上

は
１
日
40
分
で
す
。

例
え
ば

□
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
筋
ト
レ
や

ス
ト
レ
ッ
チ

□
掃
除
や
洗
濯
な
ど
の
家
事
を
き

び
き
び
と
行
う

□
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
で
な
く
階
段

を
使
う

□
自
転
車
や
徒
歩
で
通
勤
す
る

　
あ
な
た
に
合
っ
た
＋
10
を
見
つ

け
ま
し
ょ
う
。

協
力
・
監
修　
Ｍ
Ｅ
Ｔ
Ｓ
・
や
ま
と

靴
の
履
き
方
チ
ェ
ッ
ク

□
つ
ま
先
は
５
㎜
程
度
余
裕
が
あ

り
適
度
に
曲
が
る

□
か
か
と
部
分
は
ク
ッ
シ
ョ
ン
性

に
優
れ
て
い
る

□
靴
ひ
も
や
マ
ジ
ッ
ク
テ
ー
プ
で

調
整
で
き
し
っ
か
り
フ
ィ
ッ
ト

さ
せ
ら
れ
る

持
ち
物
チ
ェ
ッ
ク

□ 

帽
子
、水
分
補
給
用
の
飲
み
物
、

汗
拭
き
タ
オ
ル

熱
中
症
に
注
意

　
熱
中
症
が
心
配
さ
れ
る
季
節
で

す
。
暑
さ
指
数
な
ど
を
確
認
し
、

涼
し
い
時
間
帯
を
選
ぶ
、
自
宅
な

屋
外
だ
け
じ
ゃ
な
い
！

熱
中
症
を
防
ぐ
ノ
ウ
ハ
ウ

―
こ
ま
め
な
水
分
、
塩
分
補
給
を
―

　
　

問
い
合
わ
せ　

保
健
医
療
課　

☎
59
２
１
５
３　

感謝状の贈呈
元 食生活改善推進員

角本美代子さん 藤森玲子さん 阿部さわ子さん

問い合わせ　保健医療課　☎59-2153
　市食生活改善推進員として、地域で10年以上にわた
り、食を通してさまざまな活動をされてきた功績に対し、
退任された３人の方に市から感謝状が贈呈されました。

熱
中
症
予
防
の
た
め
の

情
報
・
資
料
（
厚
生
労

働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
）

は
こ
ち
ら
か
ら
。
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ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
姿
勢

① 

顎
を
引
き
、
視
線
は
ま
っ
す
ぐ
遠

く
に
。

②
肩
の
力
を
抜
き
、背
筋
を
伸
ば
す
。

③ 

お
な
か
を
引
き
締
め
、
膝
は
し
っ

か
り
伸
ば
す
。

④ 

つ
ま
先
は
ま
っ
す
ぐ
前
に
、
か
か

と
か
ら
着
地
す
る
。

⑤ 

脇
を
締
め
、
腕
は
前
後
に
大
き
く

振
る
。

⑥
つ
ま
先
で
地
面
を
蹴
る
。

＋ 10（プラステン）とは
　今より10分多くからだを動
かすこと。＋10により、高血
圧症などの生活習慣病、がん、
うつ、認知症などの予防・改
善が期待できます。

　
６
月
７
日
、
ギ
ャ
ラ
リ
ー
お
お

た
け
で
「
よ
く
噛
め
る
８
０
２
０

達
成
者
表
彰
式
」
が
行
わ
れ
、
80

歳
に
な
っ
て
も
自
分
の
歯
を
20
本

以
上
維
持
し
て
い
る
40
人
が
表
彰

を
受
け
ま
し
た
。

　

表
彰
さ
れ
る
方
を
代
表
し
て
、

竹
本
善

さ
ん
が
大
竹
地
区
歯
科

衛
生
連
絡
協
議
会
の
川
口
裕
之
会

長
か
ら
表
彰
状
と
記
念
品
を
受
け

取
り
ま
し
た
。

　
竹
本
さ
ん
は
「
日
頃
か
ら
歯
の

手
入
れ
に
は
気
を
付
け
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
自
分
の
歯
で
お
い
し

く
食
事
が
で
き
る
よ
う
努
力
し
て

い
き
ま
す
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
同
日
、総
合
市
民
会
館
で
は『
子

ど
も
の
歯
を
守
る
つ
ど
い
』
が
開

催
さ
れ
、
６
年
ぶ
り
に
再
開
し
た

フ
ッ
素
塗
布
や
歯
科
健
診
、
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
な
ど
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
ロ
ビ
ー
で
は
、
市
内
保

育
所
な
ど
の
子
ど
も
た
ち
が
描
い

た
歯
の
健
康
の
絵
画
展
示
が
あ
り

ま
し
た
。

じっとしている時間を減らそう  VOL.3

『よく噛
か

める
８
ハ チ

０
マ ル

２
ニ イ

０
マ ル

達成者表彰式』
『子どもの歯を守るつどい』

　　問い合わせ　保健医療課　☎59-2153

いつでも だれでも 

+10（プラステン）

問い合わせ
　保健医療課　☎59-2153

毎月、＋10のヒントとなる簡単体操などをご紹介します。
今月は「ウォーキング　暑さに負けない熱中症対策」です。

ⅠⅡⅢ

1 8020達成者で記念撮影 2 代表の竹本さんに表彰状と記念品を贈呈 3 大きく口を開けて歯のチェック 4 フッ素
を塗って虫歯を防ごう 5 お口の模型上手に作れたよ 6 歯ブラシとフッ素入り歯磨き粉をプレゼント。
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