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8月に入り、まだまだ気温が高い日が続くことが見込まれます。そこで気をつけたいのが熱中症
です。新型コロナウイルス感染症予防のために、マスク着用の場面が増え、ますます熱中症のリス
クが高まっています。「熱中症予防」 と「新しい生活様式」を両立させていきましょう。

Everyone's dispensary
みんなの保健室

・暑い日は気温の高い時間帯を避けましょう
・涼しい服装、日傘や帽子を使いましょう
・少しでも体調が悪くなったら、涼しい場所へ移動しましょう
・涼しい室内に入れなければ、外でも日陰へ行きましょう

問保健福祉課保健係

熱中症に気をつけましょう！

▶暑さを避けましょう

・入浴前後や起床後もまず水分補給を行いましょう
・1日あたり1.2リットルを目安に水分を摂りましょう
・大量に汗をかいたときは塩分も忘れずに摂りましょう

▶のどが渇いていなくても、こまめに水分補給

・無理のない範囲で適度に運動（マスク着用時は、激しい運動は避ける）しましょう
・毎朝など、定時の体温測定と健康チェックをしましょう
・体調が悪いときは、無理せず自宅で静養しましょう

▶暑さに備えた体づくりと、日頃からの体調管理

・マスクを着けると皮膚からの熱が逃げにくくなったり、気づかないうちに脱水になるなど、
体温調節がしづらくなっています

・屋外で人と2m以上離れているときは、熱中症を防ぐためにマスクを外しましょう
・屋外で負荷がかかる作業をする人は、こまめに休憩しましょう

▶人との距離があるときはマスクを外す

◉「熱中症警戒アラート」も参考にしましょう！
「熱中症警戒アラート」とは、2021年度から全国で開始されている熱中症予報です。
熱中症の危険性が極めて高くなると予想される日の前日の夕方、または当日の早朝に都道府
県ごとに発表されます。発表されている日には、積極的に熱中症の予防行動を行いましょう。

・無理のない範囲で適度に運動（マスク着用時は、激しい運動は避ける）しましょう

マスク着用時は
特に意識しましょう

みんなのひろば
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Kids
わんぱくキッズ（子育て支援センター）
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すが
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雄
武
町
へ
来
て
、
早
く
も
3
ヶ
月
が
経

ち
ま
し
た
。

今
月
は
私
が
担
当
と
い
う
こ
と
で
、
雄

武
町
で
の
発
見
と
今
後
の
活
動
に
つ
い
て

お
話
し
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

い
つ
も
は
何
気
な
く
通
っ
て
い
る
雄
武

川
で
す
が
、
ひ
ょ
ん
な
こ
と
か
ら
雄
武
川

の
上
流
を
見
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
い

つ
も
見
て
い
る
景
色
と
違
い
と
て
も
気
持

ち
よ
く
、
川
の
流
れ
も
緩
急
が
あ
っ
て

様
々
な
表
情
を
見
せ
て
く
れ
る
の
で
、
思

わ
ず
カ
ヌ
ー
や
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
な
ど
を
し

た
い
と
思
い
ま
し
た
。

ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
は
、
若
い
こ
ろ
に
経
験

し
て
と
て
も
楽
し
い
思
い
出
が
あ
り
ま

す
。
ボ
ー
ト
か
ら
の
転
落
は
も
ち
ろ
ん
、

ジ
ャ
ン
プ
と
と
も
に
落
下
し
た
り
と
ス
リ

ル
満
点
で
す
。
昼
は
森
で
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー

(

サ
イ
ズ
、
量
が
半
端
で
は
な
い)

を
食

べ
て
か
ら
少
し
休
憩
し
、ま
た
ボ
ー
ト
へ
。

と
て
も
ハ
ー
ド
で
す
が
、
若
い
か
ら
こ
そ

で
き
た
体
験
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

も
し
、
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
な
ど
を
す
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
、
子
ど
も
た
ち
の
体
験
学

習
も
可
能
に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
し
た
が
、「
カ
ヌ
ー
や
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
を

す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
か
？
」
と
聞
く
と
、

「
で
き
な
い
」
と
の
こ
と
で
残
念
で
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
も
の
に
限
ら
ず
、

子
ど
も
た
ち
が
体
験
学
習
を
で
き
る
機
会
、

場
所
を
今
後
作
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
い
い

な
と
考
え
て
い
ま
す
。

次
に
、
現
在
の
活
動
に
つ
い
て
お
話
し
を
し
た
い

と
思
い
ま
す
。
今
は
、
学
習
支
援
員
と
し
て
３
校
の

小
学
校
へ
行
き
、
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
沢
山
の
こ

と
を
学
ば
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

そ
の
中
で
、
子
ど
も
た
ち
に
何
か
で
き
な
い
か
？

と
思
い
、
教
育
委
員
会
へ
相
談
し
た
と
こ
ろ
、
町
の

体
育
館
が
使
用
で
き
る
と
お
話
し
を
い
た
だ
い
た
の

で
、「
遊
び
」
を
テ
ー
マ
に
子
ど
も
た
ち
と
の
交
流

の
場
が
作
れ
た
ら
と
考
え
て
い
て
、
現
在
の
大
ま
か

な
構
想
を
少
し
だ
け
お
伝
え
し
ま
す
。

「
遊
び
」
を
通
し
て
3
つ
の
能
力
①
基
礎
運
動
能

力
②
自
己
肯
定
感
③
変
化
に
対
応
す
る
力
の
向
上
を

目
標
に
し
て
い
ま
す
が
、
言
葉
を
簡
単
に
す
る
と
、

私
た
ち
が
小
さ
い
こ
ろ
遊
び
の
中
で
体
験
し
て
身
に

着
け
て
き
た
こ
と
と
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。

時
間
を
か
け
て
取
り
組
ん
で
い
く
こ
と

と
な
り
ま
す
の
で
、
そ
の
際
は
ご
協
力
の

ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

久保田  智子さん

地域おこし協力隊
ふるさと学習支援員

※
地
域
お
こ
し
協
力
隊
4
人
で
こ
の
コ
ー
ナ
ー

を
順
番
に
担
当
し
て
い
ま
す
。お
楽
し
み
に
。


