
■
熱
中
症
特
別
警
戒
ア
ラ
ー
ト
が

始
ま
り
ま
し
た

　
令
和
６
年
か
ら
熱
中
症
特
別
警

戒
ア
ラ
ー
ト
の
運
用
が
始
ま
り
ま

し
た
。

　「
熱
中
症
特
別
警
戒
ア
ラ
ー
ト
」

は
、
広
域
的
に
過
去
に
例
の
な
い

危
険
な
暑
さ
な
ど
と
な
り
、
熱
中

症
に
よ
る
人
の
健
康
に
重
大
な
被

害
が
生
じ
る
恐
れ
が
あ
る
場
合

に
、
前
日
の
午
後
２
時
ご
ろ
に
発

表
さ
れ
ま
す
。
発
表
さ
れ
た
情
報

は
テ
レ
ビ
、
防
災
無
線
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ

を
通
じ
て
発
信
さ
れ
ま
す
。

とき・ところ・内容　別表１のとおり
対象　40歳以上の市民
定員　20人程度（先着順）
参加料　無料
持ち物　筆記用具（必要な人）
申込期間　７月８日（月）～各開催日前日まで
申込み・問合せ先　小野上・子持地域包括支援セン
ター（ ㉕８02５）へ
ホームページID　１１３９6

　健康運動指導士による「脳を刺激するコグニサイ
ズ（頭を使いながら運動）」を中心に行いながら、認
知症を遠ざける生活習慣などを学習します。脳活
に興味のある人は、ぜひ、参加してください。
とき・ところ・内容など　別表２のとおり（全１0回）　
※立って行う、やや強度の高い運動を実施します
対象　▷6５歳以上で介護や見守りの必要がなく参
加できる人　▷要介護認定を受けていない人　
▷介護保険などの通所サービスの利用がない人
定員　20人（初回優先で抽選）
申込期間　７月１日～ １6日（火）

夏を元気に乗り切る方法を学びませんか？

運動と学習で脳の活性化を目指します

（別表１）
とき ところ 内容

８月１日
（木） 午前10時～11時

（受付は午前９
時45分～）

小野上公民館 「夏バテと熱中症」健康
づくりのための講話
講師：高橋　江里加さ
ん（群馬ヤクルト販売
（株）・管理栄養士）８月８日

（木） 子持公民館

（別表２）　　　　脳活塾日程および教室内容
とき ところ 内容 講師

９月４日～11月６日
の毎週水曜日

午前10時～11時30分
赤城
公民館

脳活のための学習
（約25分）

市保健師、健康運動
指導士、管理栄養士、
歯科衛生士

運動（60分） 健康運動指導士
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熱
中
症
特
別
警
戒
ア
ラ
ー
ト
が

発
表
さ
れ
た
際
は
、
こ
れ
ま
で
心

が
け
て
き
た
熱
中
症
予
防
行
動
と

同
様
の
対
応
で
は
足
り
な
い
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
も
う
一
度
気
を

引
き
締
め
た
上
で
、
準
備
や
対
応

が
必
要
で
す

▽
高
齢
者
、
乳
幼
児
等
の
熱
中
症

に
か
か
り
や
す
い
人
が
室
内
で
エ

ア
コ
ン
な
ど
に
よ
り
涼
し
い
環
境

で
過
ご
せ
て
い
る
か
確
認
し
て
く

だ
さ
い

▽
熱
中
症
に
か
か
り
に
く
い
人

も
、
水
分
補
給
・
塩
分
補
給
を
し

て
く
だ
さ
い

▽
施
設
の
管
理
者
や
経
営
者
、
イ

ベ
ン
ト
主
催
者
な
ど
の
人
は
、
全

て
の
人
が
熱
中
症
対
策
を
徹
底
で

き
て
い
る
か
確
認
し
て
く
だ
さ

い
。徹
底
で
き
て
い
な
い
場
合
は
、

運
動
、
外
出
、
イ
ベ
ン
ト
等
の
中

止
、
延
期
、
変
更（
リ
モ
ー
ト
開

催
へ
の
変
更
を
含
む
）な
ど
を
判

断
し
て
く
だ
さ
い

▽
熱
中
症
特
別
警
戒
ア
ラ
ー
ト
が

発
表
さ
れ
る
と
、
事
前
に
自
治
体

が
指
定
を
し
て
い
る
ク
ー
リ
ン
グ

シ
ェ
ル
タ
ー（
指
定
暑
熱
避
難
施

設
）が
指
定
の
時
間
開
放
さ
れ
ま

す
。
旅
行
先
な
ど
の
外
出
先
で
危

険
な
暑
さ
に
見
舞
わ
れ
た
場
合
や

自
宅
に
冷
房
設
備
が
な
い
場
合

は
、
活
用
し
て
く
だ
さ
い

問
合
せ
先
　
二
健
康
増
進
課（

㉕
１
３
２
１
）

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ID
　
３
４
１

介護予防教室の参加者募集

脳活塾でハツラツ元気に

その他　身体状況により、お断りする場合があります
申込み・問合せ先　本介護保険課（ ㉒2１１6）へ
ホームページID　１１4５6

▲脳活のための学習 ▲立って運動をします

健康 ガイド
ー HEALTHー

■
熱
中
症
と
は

　「
熱
中
症
」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
指
し
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
し
、

救
急
搬
送
さ
れ
た
り
、
場
合
に

よ
っ
て
は
死
亡
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　
熱
中
症
に
つ
い
て
正
し
い
知
識

を
身
に
付
け
、
体
調
の
変
化
に
気

を
付
け
る
と
と
も
に
、
周
囲
に
も

気
を
配
り
、
熱
中
症
に
よ
る
健
康

被
害
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

■
熱
中
症
が
疑
わ
れ
る
人
を
見
か

け
た
ら

〈
涼
し
い
場
所
へ
〉

エ
ア
コ
ン
が
効
い
て
い
る
室
内
や

風
通
し
の
よ
い
日
陰
な
ど
、
涼
し

い
場
所
へ
避
難
さ
せ
る

〈
体
を
冷
や
す
〉

衣
服
を
緩
め
、
体
を
冷
や
す（
特

に
、
首
の
周
り
、
脇
の
下
、
足
の

付
け
根
な
ど
）

■
注
意
す
る
こ
と・
お
願
い
し
た

い
こ
と

▽
節
電
を
意
識
す
る
あ
ま
り
、
熱

中
症
予
防
を
忘
れ
な
い
よ
う
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。
気
温
や
湿
度
の

高
い
日
に
は
、
無
理
な
節
電
は
せ

ず
、
適
度
に
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機

を
使
い
ま
し
ょ
う

▽
暑
さ
の
感
じ
方
は
、
そ
の
日
の

体
調
や
暑
さ
に
対
す
る
慣
れ
な
ど

が
影
響
し
、
人
に
よ
っ
て
異
な
り

ま
す
。
暑
さ
を
感
じ
な
く
て
も
室

温
や
外
気
温
を
測
定
し
、
扇
風
機

や
エ
ア
コ
ン
を
使
っ
て
温
度
調
節

す
る
よ
う
心
が
け
、
体
調
の
変
化

に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う

▽
高
齢
者
や
子
ど
も
、
障
害
の
あ

る
人
は
、特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

熱
中
症
患
者
の
お
よ
そ
半
数
は
60

歳
以
上
の
高
齢
者
で
す
。
高
齢
者

は
、
暑
さ
や
水
分
不
足
に
対
す
る

感
覚
機
能
が
低
下
し
て
お
り
、
暑

さ
に
対
す
る
体
の
調
節
機
能
も
低

下
し
て
い
る
の
で
、
注
意
が
必
要

で
す
。
子
ど
も
は
、
体
温
の
調
節

能
力
が
ま
だ
十
分
に
発
達
し
て
い

な
い
の
で
、
気
を
配
る
必
要
が
あ

り
ま
す

▽
作
業
時
に
は
、
声
を
掛
け
合
い

ま
し
ょ
う
。
で
き
る
だ
け
２
人
以

上
で
、
お
互
い
の
体
調
を
確
認
し

合
い
な
が
ら
作
業
を
行
い
ま
し
ょ

う

■
熱
中
症
の
症
状

〈
軽
症
〉
目
ま
い
、
立
ち
く
ら
み
、

筋
肉
痛
、
汗
が
止
ま
ら
な
い

〈
中
等
症
〉
頭
痛
、
吐
き
気
、
体

が
だ
る
い（
倦け
ん
怠た
い
感
）、
虚
脱
感

〈
重
症
〉意
識
が
な
い
、け
い
れ
ん
、

高
い
体
温
で
あ
る
、
呼
び
か
け
に

対
す
る
返
事
が
お
か
し
い
、
真
っ

す
ぐ
に
歩
け
な
い
、
走
れ
な
い

熱中症の予防法

熱
中
症
に
か
か
る
リ
ス
ク
が
高
い
季
節
に
な
り
ま
し
た

熱中症の予防には「水分・塩分補給」と「暑さを避けること」が大切です。
〈水分・塩分補給〉
室内でも、屋外でも、のどの渇きを感じ
なくても、小まめに水分・塩分、スポー
ツドリンクなどを補給

〈暑さを避けるには〉
○屋内では
・エアコンや扇風機で温度を調節
・遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用
・室温を小まめに確認

○屋外では
・日傘や帽子の着用
・日陰の利用、小まめな休憩
・日中の外出をできるだけ控える
○体に熱をためないために
・�通気性のよい、吸湿性・速乾性のある
衣服を着用
・�保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、体
を冷やす

熱
中
症
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

〈
水
分
補
給
〉

水
分
・
塩
分
、
経
口
補
水
液（
水
分

に
食
塩
と
ブ
ド
ウ
糖
を
溶
か
し
た

も
の
）な
ど
を
補
給
す
る

〈
救
急
車
を
要
請
〉

意
識
が
な
い
、
反
応
が
お
か
し
い

場
合
は
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
ぶ
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