
市からのお知らせ
Community Announcement
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武
田
☎
０
９
０
・
１
４
９

２
・
８
４
２
５

　

４
回
目
の
内
容
は
、
「
野
菜
の

量
、
不
足
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
」

の
講
話
と
、
「
毎
日
の
食
生
活
に

野
菜
を
取
り
入
れ
よ
う
」
の
調
理

実
習
で
す
。

▼
日
時
／
８
月
２０
日
㈫
・
１０
時
〜

１３
時
▼
会
場
／
象
潟
構
造
改
善
セ

ン
タ
ー
▼
参
加
費
／
３
０
０
円
▼

定
員
／
先
着
１５
人
▼
持
ち
物
／
エ

プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
筆
記
用
具
、

マ
ス
ク
▼
申
込
期
限
／
８
月
１３
日

㈫
健
康
推
進
課
☎
３２
・
３
０
０
０

　

フ
レ
イ
ル
と
は
「
虚
弱
」
状
態

の
こ
と
で
、
放
置
す
る
と
介
護
が

必
要
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
フ

レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
の
食
生

活
に
つ
い
て
学
び
ま
せ
ん
か
。
か

ら
だ
の
筋
肉
量
も
測
定
し
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

▼
日
時
／
①
８
月
２３
日
㈮
②
９
月

２７
日
㈮
③
１０
月
３１
日
㈭
・
①
③
１０

時
〜
１１
時
３０
分
②
１０
時
〜
１３
時
▼

会
場
／
ス
マ
イ
ル
▼
内
容
／
①
講

話
、
体
組
成
測
定
②
講
話
、
調
理

実
習
試
食
③
講
話
、
体
組
成
測
定
、

み
そ
汁
試
飲
▼
持
ち
物
／
①
③
筆

市
内
図
書
館
よ
り
、
夏
に
読
み

た
い
お
す
す
め
の
本
を
セ
ッ
ト
に

し
て
貸
し
出
し
ま
す
。
ど
う
ぞ
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

▼
期
間
／
８
月
３
日
㈯
〜
１６
日
㈮

▼
会
場
／
こ
ぴ
あ
、
仁
賀
保
分
館
、

象
潟
分
館

図
書
館
こ
ぴ
あ
☎
３２
・
４
１
０

０
暮
ら
し
の
な
か
で
ち
ょ
っ
と
相

談
し
た
い
こ
と
を
気
軽
に
話
せ
る

場
所
で
す
。
専
門
ス
タ
ッ
フ
が
対

応
し
ま
す
。
予
約
は
不
要
で
出
入

り
自
由
で
す
。

▼
期
日
／
８
月
１８
日
㈰
▼
会
場
／

カ
ダ
ー
レ
(
由
利
本
荘
市
)
▼
内

容
／
▽
１０
時
３０
分
〜
１２
時
・
講
話

会
、
交
流
タ
イ
ム
『
抗
が
ん
剤
治

療
の
セ
ル
フ
ケ
ア
』
…
鈴
木
円
花

さ
ん
(
が
ん
化
学
療
法
看
護
認
定

看
護
師
)
▽
１３
時
３０
分
〜
１５
時
・

茶
話
会
▼
参
加
費
／
無
料
(
お
茶

代
１
０
０
円
、
パ
ス
テ
ル
和
ア
ー

ト
体
験
(
お
茶
代
込
み
)
５
０
０

円
)暮

ら
し
の
保
健
室
ひ
だ
ま
り
ー

記
用
具
②
筆
記
用
具
、
エ
プ
ロ
ン
、

三
角
巾
、
試
食
代
(
３
０
０
円
)

▼
申
込
期
限
／
８
月
８
日
㈭

健
康
推
進
課
☎
３２
・
３
０
０
０

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
っ
て
み

た
い
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
も
っ

と
活
用
し
た
い
と
考
え
て
い
る
方

向
け
の
操
作
体
験
会
で
す
。

▼
日
時
／
①
８
月
２３
日
㈮
②
９
月

６
日
㈮
・
１１
時
〜
１２
時
３０
分
、
１３

時
３０
分
〜
１５
時
▼
会
場
／
①
仁
賀

保
公
民
館
②
象
潟
公
民
館
▼
対
象

／
秋
田
県
内
に
お
住
ま
い
の
方
▼

参
加
費
／
無
料
▼
定
員
／
１０
人

※
事
前
予
約
制
で
す
。
体
験
用
ス

　

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
貸
し
出
し
も

　

あ
り
ま
す
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
あ
き
た
パ
ー
ト
ナ

ー
シ
ッ
プ
(
遊
学
舎
)
☎
０
１

８
・
８
２
９
・
５
８
０
１

　

多
様
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
学

ぼ
う
！
季
節
(
夏
秋
冬
)
に
合
わ

せ
た
座
学
＆
運
動
の
３
回
コ
ー
ス

で
す
。

▼
日
時
／
①
９
月
１
日
㈰
②
１０
月

２０
日
㈰
③
令
和
７
年
１
月
２６
日

㈰
・
１０
時
〜
１１
時
３０
分
▼
会
場
／

象
潟
公
民
館
▼
講
師
／
齋
藤
真
弓

さ
ん
▼
内
容
／
①
食
と
ダ
イ
エ
ッ

ト
講
座
＋
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
②
睡
眠

講
座
＋
軽
運
動
③
体
の
ケ
ア
講
座

＋
軽
運
動
▼
受
講
料
／
１
０
０
円

／
回
▼
定
員
／
２０
人

象
潟
公
民
館
☎
４３
・
２
２
２
９

　

エ
ゴ
ス
キ
ュ
ー
は
、
ひ
ざ
・

肩
・
腰
・
首
な
ど
の
痛
み
や
骨
格

の
ゆ
が
み
解
消
に
効
果
の
あ
る
体

操
で
す
。

▼
日
時
／
９
月
２４
日
㈫
、
１０
月
８

日
㈫
・
１０
時
３０
分
〜
１１
時
３０
分
▼

会
場
／
仁
賀
保
公
民
館
▼
講
師
／

菅
原
由
紀
子
さ
ん
(
姿
勢
改
善
ス

ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
)
▼
受
講
料
／
１

０
０
円
／
回
▼
定
員
／
２０
人
(
定

員
を
超
え
た
場
合
は
抽
選
)
▼
持

ち
物
／
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
ま
た
は
バ
ス

タ
オ
ル
、
飲
み
物
▼
申
込
期
限
／

９
月
９
日
㈪

仁
賀
保
公
民
館
☎
３７
・
３
１
２

１

　

市
内
高
齢
者
施
設
を
対
象
に
、

本
の
出
張
貸
し
出
し
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
読
書
を
通
じ
て
、
楽
し

く
、
生
き
生
き
と
し
た
時
間
を
過

ご
し
ま
し
ょ
う
。

▼
貸
出
期
間
／
１
カ
月
▼
貸
出
冊

数
／
５０
冊
程
度

図
書
館
こ
ぴ
あ
☎
３２
・
４
１
０

０

問

問

問問

問問 問

問

講
座
・
イ
ベ
ン
ト

ｉ
information

みんなの掲示板
Bulletin board for all

Inform
ation

図
書
館
３
館
合
同
企
画
　

夏
の

お
楽
し
み
袋
「
お
ぼ
ん
だ
ま
」

Inform
ation

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
操
作
体
験
会

Inform
ation

快
適
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
講
座

市民と行政の架け橋　広報 にかほ １２１３ Ｃity Ｐublic Ｒelations Ｍagazine

Inform
ation

痛
み
解
消
体
操

　
　
　
　

エ
ゴ
ス
キ
ュ
ー
講
座

Inform
ation

出
張
図
書
館
こ
ぴ
あ

熱中症を予防しましょう！
健康推進課☎３２－３０００問

暮
ら
し
の
保
健
室

　
　
　
　
　
　

ひ
だ
ま
り
ー
な

Inform
ation

健
康
づ
く
り
食
育
教
室
④

　
　
　
　
　
　

(
象
潟
会
場
)

Inform
ation

フ
レ
イ
ル
予
防
「
栄
養
教
室
」

Inform
ation

　人の体は、平常時は体温が上がっても汗や皮膚温度が上昇することで体温が外へ逃げる仕組みとなってい

て、自然と体温調節が行われます。しかし「環境」「からだ」「行動」の３つの条件により、体温の上昇と

調整機能のバランスが崩れるとどんどん体内に熱がたまってしまいます。このような状態が熱中症です。

　暑さの感じ方は人によって異なります。体調の変化に気をつけましょう。また、熱中症患者のおよそ半数

は６５歳以上の高齢者です。暑さに対するからだの調整機能も低下しているので注意が必要です。自力で水

分が摂取できない、意識がない場合はためらわず救急車を呼びましょう。

　熱中症予防に重要な水分補給ですが、麦茶や水のほかにジュースやスポーツドリンク等を選ぶことも多い

のではないでしょうか。しかし、これらの飲料の飲みすぎにより「ペットボトル症候群」を引き起こす恐れ

があります。

高温
多湿

環境

風が
弱い

日差し
が強い

急に
暑くな
った日

エアコ
ンのな
い部屋

閉め
切った
室内

高齢者
乳幼児

からだ

低栄養
状態

肥満
体調不
良の方

脱水
状態

持病の
ある方

激しい
筋肉
運動

行動

長時間
の屋外
作業

慣れな
い運動

水分補給
できない
状況

大事な水分補給！でも注意してほしい「ペットボトル症候群」

【熱中症の症状】

さらに悪化すると…

①「暑さを避ける、身を守る！」

〈室内では〉

・遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用

・扇風機やエアコンで温度を調節

・室温をこまめに確認

・めまい

・筋肉のこむらがえり

・立ち眩み

・大量の発汗

・筋肉痛

・生あくび

・頭痛

・集中力の低下

・けいれん

・嘔吐

・倦怠感、虚脱感

・判断力の低下

②「こまめに水分補給する！」

室内でも屋外でも、のどの渇きを感じなくても、こ

　まめに水分・塩分を補給する

〈からだの蓄熱を避けるためには〉

・通気性の良い吸湿性・速乾性のある衣服を着用する

・保冷剤、氷、冷たいタオルなどでからだを冷やす

〈屋外では〉

・帽子の着用

・日傘の利用、こまめな休憩

・天気の良い日は日中の外出をできるだけ控える

〈ペットボトル症候群〉…ジュースやスポーツドリンクなどの清涼飲料水の飲みすぎで発症する急性糖尿病

　のひとつで、暑い日の続く夏場は特に要注意です。清涼飲料水は糖分を多く含んでいて、飲むことで血糖

　値が上がります。血糖値が高くなることでのどが渇き、また清涼飲料水を飲み血糖値がさらに上昇すると

　いう悪循環によって引き起こされます。

〈主な症状〉…軽症：のどの渇き・尿の量が増える・倦怠感・イライラ・吐き気等

　　　　　　　重症：意識障害など、命にかかわることも

〈予防方法〉…水分補給は糖分の含まない水やお茶（麦茶などカフェインの含まないもの）をとりましょう。

　　　　　　　清涼飲料水を飲むときには少量を数回に分けて飲むように心がけましょう。

⇒

【熱中症の予防】

を利用


