
　高温・多湿の環境下で、体温調節　高温・多湿の環境下で、体温調節
や発汗作用が上手に働かなくなるや発汗作用が上手に働かなくなる
ことによって発生する病気です。ことによって発生する病気です。
　死に至る恐れのある病態ですが、　死に至る恐れのある病態ですが、
適切な予防法を知っていれば防ぐ適切な予防法を知っていれば防ぐ
ことができます。ことができます。
　これからの季節は、熱中症になり　これからの季節は、熱中症になり
やすい気候です。体調に注意し、上やすい気候です。体調に注意し、上
手に予防していきましょう。手に予防していきましょう。

　エアコンを切って１時間で車内温度は５０℃を軽く超えます。
「ちょっとの間だから大丈夫だろう」と、お子さんやペットを車内に残したまま車を離れることは絶対にしないでください！

　高齢者は若年者より体内水分
が少なくなるため脱水症状に陥
りやすくなっています。
　こまめに水分を摂りましょう。
　寝たきりの高齢者がいる場合
は特に注意してあげてください。

高齢者
　晴天時は照り返しなどにより
地面に近いほど気温が高くなり
ます。このため大人が暑ければ、
子どもはさらに高温な環境にい
ます。ベビーカーの乳幼児にも
注意が必要です。

子ども

周りの人が注意してあげてください

熱中症とは
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車内は特に危険！
車内は特に危険！
車内は特に危険！

①体調の管理
  「睡眠不足」「過労」「二日酔い」「風邪などの

病気」で体力がおちている時に、暑い外を歩き

回ったり運動をしないこと。

②環境の調整
　　「風通しの良い」「吸湿性のある」服装に。外

出時には帽子や日傘を準備し、時折涼しい木

陰やクーラーのある室内で休憩をとる。

③水分補給と塩分補給
  冷たい水をこまめに飲む。大量に汗をかくこ

とは水分だけでなく塩分も同時に失われてい

ます。塩分が不足することで「熱けいれん」を起

こす可能性があります。適した飲み物はスポー

ツドリンク。ただし、摂取カロリーが気になる方は

少し薄めて飲むようにしてください。

熱中症を　　　　　　　　しよう予防予防予防

　日常生活では、スポーツ、農作業、散歩などの屋外での活
動中に発症しやすいだけでなく、室内でも発症します。室内の
気温が上がり過ぎる前に、エアコンの使用や風通しを良くす
るなど、体に合った環境にしましょう。

ぜったい
ひとりに
しないでね
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　4月15日から5月20日まで、市内17カ所で開催した
地区懇談会。前回に比べ多くの方がお越しくださり、
活発な意見交換をすることができました。その中で嬉
しかったのは、「今度、うちの地区でやってもらいたい」
や「青年の集まりでやってほしい」など、より小さな地区
あるいは目的をもって集まったグループでの懇談会の
開催を希望する声。それは、住民自治の高まりを実感
できたときでした。
　地域の課題を地域の人みんなで共有し、解決策を
話し合い行動する…。まちづくりの基本は地域です。元
気な地域を目指し、これからも共に取り組んでまいり
ましょう。

おすすめの1冊おすすめの1冊おすすめの1冊おすすめの1冊

　

地
方
自
治
体
は
、住
民
の
人
生
支
援
や

生
活
支
援
を
担
い
、複
雑
・
多
様
化
す
る
住

民
ニ
ー
ズ
に
対
応
し
な
が
ら
、住
民
サ
ー

ビ
ス
を
維
持
・
向
上
さ
せ
て
い
く
こ
と
が

常
に
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。平
成
の
大
合

併
は
、生
活
向
上
・
地
域
活
性
化
の
た
め
の

一
手
段
と
し
て
実
施
さ
れ
ま
し
た
。

　

合
併
に
よ
り
、行
財
政
運
営
の
効
率
化

や
財
政
基
盤
の
強
化（
起
債
は
合
併
前
よ

り
約
93
億
円
の
減
、基
金
は
約
61
億
円
の

増
）は
見
ら
れ
る
も
の
の
、人
口
減
少
や
少

子
高
齢
化
に
よ
る
税
収
の
減
少
と
社
会
保

障
費
等
の
増
加
、南
海
ト
ラ
フ
地
震
対
策

と
老
朽
化
し
た
施
設
や
イ
ン
フ
ラ
整
備
、

合
併
特
例
債
終
了
に
よ
る
交
付
税
の
減
少

な
ど
、財
政
状
況
は
今
後
一
層
厳
し
く
な
っ

て
い
き
ま
す
。

　

合
併
協
議
会
の
中
で
、事
務
所
の
位
置

や
税
な
ど
行
政
内
の
様
々
な
協
議
項
目
に

つ
い
て
協
議
を
行
い
ま
し
た
。そ
の
中
に
は

「
合
併
後
す
み
や
か
に
調
整
す
る
」と
し
た

協
議
事
項
も
あ
り
、合
併
後
10
年
が
近
づ

こ
う
と
し
て
い
る
今
も
な
お
、調
整
の
不

十
分
さ
、寄
せ
集
め
感
は
否
め
ま
せ
ん
。

　

合
併
に
よ
り
事
務
所
は
本
庁
・
支
所
体

制
と
な
り
、市
民
の
方
は
業
務
内
容
に
よ
っ

て
庁
舎
間
を
移
動
す
る
必
要
が
あ
っ
た
り
、

支
所
に
知
っ
た
職
員
が
少
な
く
な
っ
た
こ

と
で
、心
理
的
に
距
離
を
感
じ
る
と
い
っ
た

声
を
聞
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。日
々
の
生

活
の
積
み
重
ね
と
歴
史
の
中
で
つ
く
ら
れ

て
き
た
ま
ち
へ
の
想
い
を
こ
れ
か
ら
も
大

切
に
し
な
が
ら
、旧
町
村
単
位
の
意
識
か

ら「
香
南
市
が
我
が
ま
ち
」と
思
え
る
ま
ち

づ
く
り
を
じ
っ
く
り
取
り
組
ん
で
い
か
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

合
併
の
検
証
と
将
来
の
香
南
市
像
を
明

確
に
す
る
こ
と
で
、皆
さ
ん
と
共
に「
住
ん

で
み
た
い
ま
ち
香
南
市
」を
目
指
し
、ま
ち

づ
く
り
を
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

土
佐
経
済
同
友
会
の
地
方
行
財
政
改
革
委
員
会
か
ら
の
依
頼
を
受
け
、５
月
21
日

に「
平
成
の
大
合
併
と
そ
の
後
」に
つ
い
て
、お
話
し
を
さ
せ
て
い
た
だ
く
機
会
が
あ
り

ま
し
た
。そ
こ
で
、私
自
身
あ
た
ら
め
て
合
併
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

平
成
11
年
以
降
、日
本
全
体
が
市
町
村
合
併
と
い
う
大
き
な
う
ね
り
に
包
ま
れ
て

い
た
と
き
、私
た
ち
の
ま
ち
に
お
い
て
も
同
様
に
、合
併
に
つ
い
て
協
議
を
繰
り
返
し

行
っ
て
い
ま
し
た
。そ
し
て
平
成
18
年
３
月
１
日
、ま
ち
が
変
わ
る
こ
と
へ
の
寂
し
さ

と
新
た
な
ま
ち
へ
向
け
て
の
希
望
の
中
、香
南
市
が
で
き
ま
し
た
。

合
併
を
振
り
返
る

　テレビに映るテレビに映る
　中国の97％は嘘である　中国の97％は嘘である
  　　　　　　　　　　　小林史憲小林史憲/著

今、書店で売れている

本の第一位。テレビ局

の敏腕プロデューサー

が、実際に中国で見

て、聞いたことをもと

に上梓(じょうし)。
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大
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性
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