
　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
通
常
の
生
き
が
い
活
動
支
援

通
所
事
業
以
外
に
、
地
域
に
お
け
る

高
齢
者
福
祉
の
拠
点
と
し
て
、
一
般

の
高
齢
者
の
方
々
を
対
象
に
次
の
事

業
を
実
施
し
ま
す
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

　
市
で
は
、
家
族
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
密
に
し
、
親
子
の
絆
を
強

め
な
が
ら
、
明
る
い
家
庭
づ
く
り
に

努
め
て
も
ら
う
こ
と
を
願
い
、
毎
月

第
２
日
曜
日
を
『
家
庭
の
日
』
と
定

め
て
い
ま
す
。
『
家
庭
の
日
』
推
進

事
業
の
一
環
と
し
て
、
「
豊
か
な
心

の
育
成
・
明
る
い
家
庭
づ
く
り
」
の

推
進
の
た
め
に
、
絵
画
、
作
文
、
ポ

ス
タ
ー
を
募
集
し
ま
す
。

▽
対
象

　●

絵
画
…
市
内
在
住
・
在
園
の
幼
児

　●

作
文
…
市
内
在
住
・
在
学
の
小
学

　
生

　●

ポ
ス
タ
ー
…
市
内
在
住
・
在
学
の

　
中
学
生

▽
規
格

　●

絵
画
・
ポ
ス
タ
ー
…
画
用
紙
の
大

　
（
四
つ
切
）
か
小
（
八
つ
切
）

　●

作
文
…
１
２
０
０
字
以
内

▽
テ
ー
マ
　
　

　●

絵
画
…
「
家
庭
の
日
」
、
「
幼
稚

　
園
・
保
育
園
」
に
ち
な
ん
だ
も
の

＊
例
…
「
家
族
と
一
緒
に
過
ご
し
て

　
楽
し
か
っ
た
こ
と
」
、
「
友
達
と

　
の
ふ
れ
あ
い
」
な
ど

　●

作
文
…
「
家
庭
の
日
」
、「
学
校
」
、

　
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
」
、
「
わ

　
が
街
あ
き
る
野
市
」
に
ち
な
ん
だ

　
も
の

＊
例
…
「
食
事
を
通
し
た
家
族
と
の

　
ふ
れ
あ
い
」
、
「
先
生
と
の
ふ
れ

　
あ
い
」
、
「
お
年
寄
り
や
障
が
い

　
の
あ
る
人
と
の
ふ
れ
あ
い
で
感
じ

　
た
こ
と
」
、
「
私
の
好
き
な
『
あ

　
き
る
野
』
」
な
ど

　●

ポ
ス
タ
ー
…
家
庭
の
内
外
で
の
家

　
族
の
ふ
れ
あ
い
、
家
庭
の
楽
し
さ

　
や
家
族
の
情
愛
、
家
庭
と
地
域
の

　
ふ
れ
あ
い
な
ど
を
描
い
た
も
の

　
で
、
「
家
庭
の
日
」
を
周
知
す
る

　
内
容
の
も
の

※
「
あ
き
る
野
市
家
庭
の
日
」
の
文

　
字
、
「
家
庭
の
日
」
に
関
す
る
キ

　
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
、
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ

　
ー
ズ
、
標
語
の
い
ず
れ
か
を
必
ず

　
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

＊
例
…
「
明
る
い
家
庭
は
笑
顔
と
会

　
話
か
ら
」
、
「
大
事
に
し
よ
う
、

　
家
族
の
絆
」
な
ど

▽
賞
　
入
賞
者
（
最
優
秀
賞
・
優
秀

　
賞
・
佳
作
）
に
は
、
賞
状
と
記
念

　
品
、
応
募
者
全
員
に
参
加
賞

▽
応
募
方
法
　
９
月
５
日
（金）
（
必

　
着
）
ま
で
に
、
送
付
す
る
か
直
接

　
お
持
ち
く
だ
さ
い
（
市
内
市
立

　
小
・
中
学
生
は
学
校
に
提
出
）
。

※
応
募
作
品
は
、
未
発
表
の
オ
リ
ジ

　
ナ
ル
の
も
の
１
人
１
点

▽
応
募
・
問
合
せ
　
生
涯
学
習
ス
ポ

　
ー
ツ
課
生
涯
学
習
係
（
〒
１
９
７

　
―
０
８
１
４
　
二
宮
３
５
０
）

▽
日
時
　
７
月
30
日
、
８
月
13
日
・

　
27
日
、
９
月
10
日
の
水
曜
日
　
午

　
後
１
時
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
や
さ
し
い
腹
式
呼
吸
で
短

　
歌
、
俳
句
、
現
代
詩
な
ど
を
楽
し

　
く
学
び
ま
す
（
初
歩
の
段
階
で

　
は
、
大
き
な
声
や
肺
活
量
は
必
要

　
あ
り
ま
せ
ん
）
。
　

▽
講
師
　
古
城
龍
宝
さ
ん
（
岳
精
流

　
師
範
）

▽
対
象
　
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の

　
方
▽
定
員
　
10
人
（
申
込
み
順
）

▽
持
ち
物
　
飲
み
物

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
（
雨
間
５
３
３
―
１
、
☎
５
５

　
０
・
２
７
２
２
）

▽
日
時
　
８
月
14
日
〜
10
月
23
日
の

　
第
２
・
第
４
木
曜
日
（
全
６
回
）

　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
開
戸
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
健
康
体
操
に
気
功
を
組
み

　
入
れ
た
、
楽
し
く
や
さ
し
い
気
功

　
で
す
。

▽
講
師
　
上
野
チ
エ
子
さ
ん

▽
対
象
　
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の

　
方
▽
定
員
　
10
人
（
申
込
み
順
）

▽
持
ち
物
　
運
動
の
で
き
る
服
装

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
（
渕
上
３
３
２
―
１
、
☎
５
５

　
０
・
２
７
５
５
）

▽
場
所
・
日
時

①
萩
野
セ
ン
タ
ー
　
８
月
１
日
（金）
　

　
午
後
２
時
〜
３
時

②
開
戸
セ
ン
タ
ー
　
８
月
４
日
（月）
　

　
午
後
２
時
〜
３
時

▽
内
容
　
熱
中
症
を
理
解
し
て
自
分

　
の
健
康
管
理
に
取
り
組
み
つ
つ
、

　
家
族
や
友
人
に
も
情
報
を
広
め
て

　
地
域
全
体
で
熱
中
症
を
予
防
し
て

　
行
き
ま
し
ょ
う
。

▽
講
師
　
高
齢
者
は
つ
ら
つ
セ
ン
タ

　
ー
保
健
師

▽
対
象
　
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の

　
方
▽
定
員
　
15
人
（
申
込
み
順
）

▽
費
用
　
無
料

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
（
雨
間
５
３
３
―
１
、
☎
５
５

　
０
・
２
７
２
２
）
、
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
（
渕
上
３
３
２
―
１
、
☎
５
５

　
０
・
２
７
５
５
）

▽
日
時
　
毎
週
木
曜
日
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
４
時

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
認
知
症
や
記
憶
症
状
に
関

　
す
る
悩
み
や
不
安
を
抱
え
る
方
々

　
の
集
い
の
場
で
す
。
暑
い
季
節
に

　
な
り
ま
し
た
の
で
、
冷
た
い
も
の

　
で
も
飲
み
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と
お

　
話
を
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
認
知

　
症
の
ご
家
族
の
介
護
経
験
が
あ
る

　
方
で
、
サ
ロ
ン
を
サ
ポ
ー
ト
し
て

　
く
だ
さ
る
方
の
参
加
も
お
待
ち
し

　
て
い
ま
す
。

▽
対
象
　
市
内
在
住
で
、
認
知
症
や

　
も
の
忘
れ
な
ど
の
不
安
や
悩
み
を

　
抱
え
て
い
る
方
と
そ
の
家
族

▽
定
員
　
10
人
（
事
前
申
込
み
不

　
要
）

▽
費
用
　
１
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
（
雨
間
５
３
３
―
１
、
☎
５
５

　
０
・
２
７
２
２
）

家
庭
の
日
推
進
事
業

絵
画
・
作
文
・
ポ
ス
タ
ー
募
集

健
康
で

明
る
く
楽
し
く
笑
顔
で

　
　
覚
え
ら
れ
る
詩
吟
教
室

シ
ニ
ア
気
功

メ
モ
リ
ー
サ
ロ
ン
は
な
み
ず
き

　熱中症は、毎年７月から８月に集
中して発生しています。梅雨が明け
て、蒸し暑くなる７月は熱中症によ
る救急搬送者や死亡者が例年急増し
ます。また近年、地球温暖化や都市
のヒートアイランド現象により、熱
中症を起こすリスクは高まっていま
す。
　私たちの体は、血管を広げて外気
に体内の熱を放射したり、汗をかい
て蒸発させたりして体温の急激な上
昇を防いでいます。しかし、気温が
高いと体内の熱は放散されず、湿度
が高いと汗は蒸発しません。熱中症
は、周りの温度に体が対応すること
ができず、体内の水分や塩分（ナト
リウムなど）のバランスが崩れ、体
温の調整機能がうまく働かないこと
などが原因で起こります。
　熱中症は命に関わりますが、予防
法を知っていれば防ぐことができま
す。この夏、予防のポイントを実践
し、熱中症を防ぎましょう。特に、
子どもや高齢者は周囲の人が体調や
環境を配慮することが必要です。こ
れから始まる夏を楽しく過ごせるよ
うに、ご家族、ご近所でお互いに声
を掛け合い熱中症対策を進めましょ
う。
〇予防のポイント
　●暑さを避ける…屋外では日陰を選
　び、日傘・帽子を利用する。屋内
　では、すだれやカーテンで直射日
　光を防ぎ、室温が28℃を超えない
　ように扇風機やエアコンを使用す
　る。
　●服装を工夫する…汗を吸収してく
　れる吸水性に優れた素材の服を選
　択する。襟元を緩める。
　●こまめに水分を補給する…喉が渇
　く前に水分を取る。汗をかいた時

　は、スポーツドリンクや塩の入っ
　た水を取るようにする。寝る前と
　起床後にコップ１杯の水分補給を
　心掛ける。
〇熱中症の症状
　●軽度…めまい、立ちくらみ、筋肉
　痛・筋肉の硬直（こむら返り）、
　大量の発汗
　●中等度…頭痛、気分不快・吐き気・
　嘔吐、体がぐったりする、何とな
　く意識がおかしい
　●重度…意識がなくなる、けいれん、
　呼び掛けに対する返事がおかし
　い、歩けない、高体温
〇熱中症になった時の対応
①涼しい場所へ移動する（エアコン
　をつける、扇風機やうちわなどで
　風を当てる）。
②衣服を緩め、安静にする。
③体を保冷剤などで冷やす（太い血
　管がある脇の下、首、太ももの付
　け根などを冷やすと効果的）。
④水分・塩分を補給する。
※自分で水分が取れない、脱力感や
　倦怠感が強く動けないなど、重度
　の症状が見られる場合は救急車を
　呼びましょう。
　めざせ健康あきる野21（健康増進
計画）では、働き盛り世代は「休養
が充分取れる人を増やす」、高齢者
世代は「適度な運動と、睡眠や休養
を充分取っている人を増やす」、子
育て世代は「親子で健康を育む生活
習慣をつくろう」という行動目標を
掲げています。いずれの世代でも、
疲れや寝不足は熱中症になりやすく
なるため、日ごろから充分な睡眠と
休養を取り、健康的な生活習慣を身
につけ、熱中症の予防を心掛けまし
ょう。
○問合せ　健康課健康づくり係

▽
期
日
　
９
月
20
日
（土）

▽
時
間

　●

午
前
の
部
…
午
前
10
時
30
分
〜
11

　
時
50
分

　●

午
後
の
部
…
午
後
１
時
30
分
〜
２

　
時
50
分

▽
場
所
　
秋
川
キ
ラ
ラ
ホ
ー
ル

▽
内
容
　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
「
お
か
あ
さ
ん
と

　
い
っ
し
ょ
」
な
ど
の
教
育
・
音
楽

　
番
組
に
出
演
し
、
中
世
・
ル
ネ
サ

　
ン
ス
時
代
の
古
楽
器
や
民
族
楽
器

　
で
、
「
音
と
遊
び
の
世
界
」
を
創

　
造
し
て
い
る
ロ
バ
の
音
楽
座
に
よ

　
る
夢
い
っ
ぱ
い
の
音
楽
会
で
す
。

　
劇
団
オ
リ
ジ
ナ
ル
曲
に
加
え
て
、

　
ク
ラ
シ
ッ
ク
の
舞
曲
に
歌
詞
を
つ

　
け
た
親
し
み
や
す
い
曲
を
演
奏
し

　
ま
す
。

▽
曲
目
　
歩
く
、
あ
る
日
カ
ブ
ト
ム

　
シ
が
教
え
て
く
れ
た
曲
、
デ
コ
ボ

　
コ
、
ｆ
ｉ
ｖ
ｅ
、
ゆ
め
（
予
定
）

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
学
・
在
園

　
の
方
と
そ
の
家
族

▽
定
員
　
各
６
７
０
人
（
車
い
す
席

　
２
席
含
む
。
抽
選
）

▽
費
用
　
無
料

▽
申
込
み
方
法
　
８
月
13
日
（水）
（
消

　
印
有
効
）
ま
で
に
、
往
復
は
が
き

　
に
（
１
家
族
１
枚
）
郵
便
番
号
、

　
住
所
、
電
話
番
号
、
人
数
、
全
員

　
の
氏
名
、
年
齢
、
希
望
の
部
を
記

　
入
し
、
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
（
返

　
信
用
表
面
に
も
返
信
先
を
記
入
）
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
生
涯
学
習
ス

　
ポ
ー
ツ
課
生
涯
学
習
係
（
〒
１
９

　
７
―
０
８
１
４
　
二
宮
３
５
０
）


