
　
中
学
３
年
生
ま
で
の
入
院
・
通
院

お
よ
び
高
校
生
世
代（
高
等
学
校
に

通
っ
て
い
な
い
方
も
対
象
）の
入
院

医
療
費
無
償
に
加
え
、7
月
1
日
か

ら
通
院
も
無
償
に
な
り
ま
す（
入
院

時
の
食
事
代
、差
額
ベ
ッ
ド
代
な
ど

の
保
険
診
療
外
は
対
象
外
）。

　
新
た
に
対
象
と
な
る
方（
平
成
18

年
4
月
２
日
〜
平
成
21
年
4
月
１

日
生
ま
れ
の
方
）に
は
、7
月
か
ら

使
用
で
き
る
子
ど
も
医
療
費
受
給

者
証
を
送
付
し
ま
す
。

▼
注
意
事
項

·
加
入
保
険
資
格
確
認
書
類
を

受
給
者
証
と
と
も
に
送
付
し

ま
す
の
で
、中
学
３
年
生
ま
で

と
加
入
保
険
が
変
わ
っ
て
い
る

場
合
は
、提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

·
転
出
な
ど
で
一
度
受
給
資
格

を
喪
失
し
て
い
る
方
、ま
た
は
転
入
し
て
き
た

方
な
ど
は
申
請
が
必
要
で
す
。（
対
象
者
に
は

別
途
案
内
を
送
付
）

問
(市)
医
療
保
険
課
福
祉
医
療
係

４
月
１
日
か
ら
、令
和
６
年
度
の
ポ
イ

ン
ト
を
新
た
に
付
与
し
て
い
ま
す
。
貯

ま
っ
た
ポ
イ
ン
ト
は
、
年
間
最
大
５
，

0
0
0
円
分
の
電
子
マ
ネ
ー
と
交
換
で
き

ま
す
。
ま
た
、ポ
イ
ン
ト
の
交
換
先
に

W
A
O
N
※
ポ
イ
ン
ト
I
D
が
新
た
に
追

加
さ
れ
ま
し
た
。

※
W
A
O
N
（
ワ
オ
ン
）は
、イ
オ
ン
㈱

の
登
録
商
標
で
す
。

問
(市)
医
療
保
険
課

保
健
事
業
担
当

「
み
っ
き
ぃ
☆
健
康
ア
プ
リ
」で
楽
し
く
健
康
づ
く
り

健康×
デジタル

　

物
価
上
昇
に
よ
る
国
民
の
負
担
を
緩
和

す
る
と
と
も
に
、物
価
上
昇
を
十
分
に
超

え
る
賃
上
げ
が
行
わ
れ
る
経
済
の
実
現
を

め
ざ
す
観
点
か
ら
、令
和
6
年
度
の
個
人

住
民
税（
市
民
税
・
県
民
税
）の
減
税
を
実

施
し
ま
す
。

▼
対
象　
令
和
6
年
度
個
人
住
民
税
所
得

割
の
納
税
義
務
者
の
う
ち
、前
年
の
合

計
所
得
金
額
が
１
，
８
０
５
万
円
以
下

の
方

▼
減
税
額　
次
の
①
と
②
の
合
計
額
を
減

税
し
ま
す
。

　
①
本
人
１
万
円

②
控
除
対
象
配
偶
者
ま
た
は
扶
養
親
族

（
国
外
居
住
者
を
除
く
）１
人
に
つ
き

１
万
円

　

個
人
住
民
税
の
合
計
所
得
金
額
が
１
，

０
０
０
万
円
を
超
え
る
方
の
配
偶
者（
同

一
生
計
配
偶
者
に
限
る
）分
は
、令
和
7

年
度
の
個
人
住
民
税
所
得
割
額
か
ら
控
除

す
る
予
定
で
す
。

▼
注
意
事
項

·
減
税
は
、す
べ
て
の
税
額
控
除
を

行
っ
た
後
の
所
得
割
額
か
ら
行
い
ま

す
。

·
算
出
し
た
減
税
額
が
所
得
割
額
を
上

回
る
場
合
は
、所
得
割
額
が
減
税
の

限
度
額
と
な
り
ま
す
。

問
(市)
税
務
課
市
民
税
係

市
民
税・県
民
税
の
定
額
減
税
を
実
施

物価高
騰対策

▲ ホームページ
　はこちら

医療費
（保険診療） 所得制限 就学前 小・中学生 高校生世代

通院 なし 無償 無償 対象外→無償

入院 なし 無償 無償 無償

医療

０
歳
か
ら
18
歳
ま
で
の
医

療
費
を
完
全
無
償
化

7
月
１
日
か
ら

▲ ホームページ
　はこちら

▲ ホームページ
　はこちら

熱中症熱中症をを予防予防しようしよう
　年々上昇している気温。”熱中症”は市内でも5月　年々上昇している気温。”熱中症”は市内でも5月
から発生する年もあり、梅雨明けなど気温が急変化から発生する年もあり、梅雨明けなど気温が急変化
するときには特に注意が必要です。熱中症の発症リするときには特に注意が必要です。熱中症の発症リ
スクを抑え重症化を回避するために、予防対策をごスクを抑え重症化を回避するために、予防対策をご
紹介します。紹介します。

室内では室内では 屋外では屋外では 体の蓄熱をさげる体の蓄熱をさげる

気温・室温を確認し暑さから身を守る行動を！気温・室温を確認し暑さから身を守る行動を！

こまめに水分補給を！こまめに水分補給を！

問 (市) 健康増進課　☎86－0900(市) 健康増進課　☎86－0900

・扇風機やエアコンで温度を調整・扇風機やエアコンで温度を調整
・室温をこまめに確認・室温をこまめに確認
・遮光カーテンやすだれ、打ち水 ・遮光カーテンやすだれ、打ち水 
 を利用 を利用

・通気性のよい吸湿性・速乾  ・通気性のよい吸湿性・速乾  
 性のある衣服を着用する 性のある衣服を着用する
・保冷剤、氷、冷たいタオル・保冷剤、氷、冷たいタオル
 などで体を冷やす などで体を冷やす

日ごろから体調の管理を行いましょう!日ごろから体調の管理を行いましょう!

　汗をかくことは体温調整をするうえでとても大切です。汗をかくことは体温調整をするうえでとても大切です。
暑さに負けないように、暑くなる前から体調に合わせた適度な暑さに負けないように、暑くなる前から体調に合わせた適度な
運動で汗をかく習慣を身につけましょう。運動で汗をかく習慣を身につけましょう。
 ・1日3食、バランスのよい食事で体調を整えましょう。 ・1日3食、バランスのよい食事で体調を整えましょう。
 ・寝不足は体温調整機能を低下させます。しっかり睡眠を ・寝不足は体温調整機能を低下させます。しっかり睡眠を
  とりましょう。  とりましょう。
 ・飲酒した翌日は、脱水症状になりやすいので要注意。 ・飲酒した翌日は、脱水症状になりやすいので要注意。

　意　意識がない（はっきりしない・識がない（はっきりしない・
受け答えがおかしいなど）、自力受け答えがおかしいなど）、自力
で水分補給ができない場合はすで水分補給ができない場合はす
ぐ救急車を呼びましょう！ぐ救急車を呼びましょう！

迷ったときは迷ったときは、、
「三木市健康医療相談ダイヤル」「三木市健康医療相談ダイヤル」
☎0120-682-086　☎0120-682-086　
を利用してください。を利用してください。

 　\ こんなときはすぐ救急車を/\ こんなときはすぐ救急車を/

　のどの渇きを感じなくても、こまめに水分補給をしましょう。のどの渇きを感じなくても、こまめに水分補給をしましょう。
体の水分（体液）には、ナトリウムやカリウムなどのイオン（電解体の水分（体液）には、ナトリウムやカリウムなどのイオン（電解
質）が含まれています。水分を補給する時は、イオン飲料やナト質）が含まれています。水分を補給する時は、イオン飲料やナト
リウムを含んだスポーツドリンクなどで失った成分を補いまリウムを含んだスポーツドリンクなどで失った成分を補いま
しょう。しょう。
 ・1日の水分補給の目安は大人の場合1.2リットル ・1日の水分補給の目安は大人の場合1.2リットル
 ・朝起きた時、寝る前、入浴の前後など生活の節目 ・朝起きた時、寝る前、入浴の前後など生活の節目
  に飲むことを習慣づけましょう。  に飲むことを習慣づけましょう。

・日傘や帽子を着用、携帯型・日傘や帽子を着用、携帯型
  扇風機などを活用  扇風機などを活用
・日陰の利用、こまめな休憩・日陰の利用、こまめな休憩
・天気の良い日は、日中の外 ・天気の良い日は、日中の外 
  出をできるだけ控える  出をできるだけ控える

自宅で簡単にできる！経口補水液 自宅で簡単にできる！経口補水液 

（材　料）（材　料）
　水500ml　塩1.5ｇ　砂糖20ｇ　水500ml　塩1.5ｇ　砂糖20ｇ

（作り方）（作り方）
　すべての材料を混ぜて溶かす

　レモンなどの果汁を入れるとレモンなどの果汁を入れると
　　　　　飲みやすくなりますよ！

　すべての材料を混ぜて溶かす　すべての材料を混ぜて溶かす

　　　　飲みやすくなりますよ！　　　　飲みやすくなりますよ！

エアコン、扇風機をエアコン、扇風機を
使いましょう！使いましょう！

▲▲ 熱中症に関する熱中症に関する
　情報はこちら　情報はこちら

(市) 消防署 救急救助課　☎89－0173(市) 消防署 救急救助課　☎89－0173
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