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～熱中症予防について～

近年の異常な暑さ・・・熱中症で搬送される方の数は増加傾向です。

一昔前は「部活中の水分補給禁止！根性！」なんて謎ルールがありましたが、今では

家でも学校でも職場でも、しっかりとした熱中症対策をとることが求められています。

部活中の飲水禁止

のどが渇く前に

こまめな水分補給を！

熱中症ってどんな病気？熱中症ってどんな病気？熱中症ってどんな病気？熱中症ってどんな病気？
こんな時は注意！こんな時は注意！こんな時は注意！こんな時は注意！

☑気温２８℃以上

☑湿度７０％以上

☑風がない

☑直射日光にあたる

☑熱帯夜

暑さなどにより体の水分・塩分のバランス

が崩れ、体温調節できなくなる病気

重症の場合は命にかかわるため、重症の場合は命にかかわるため、重症の場合は命にかかわるため、重症の場合は命にかかわるため、

注意が必要です！注意が必要です！注意が必要です！注意が必要です！

熱中症予防のポイント熱中症予防のポイント熱中症予防のポイント熱中症予防のポイント

☑こまめな水分補給を

どんな時に？ 起床時　毎食後　外出前　作業・運動前　入浴前　就寝前起床時　毎食後　外出時　作業・運動時　入浴時　就寝前

起床時　毎食後　外出前　作業・運動前　入浴前　就寝前起床時　毎食後　外出前　作業・運動前　入浴前　就寝前

どんなもの？

スポーツドリンク・経口補水液、麦茶

塩分タブレットなど、塩分も一緒に補給しましょう！

☑食欲の低下に注意を

・好きな物、食べやすい物を口にしましょう

☑体調の変化に気づく

・暑さを我慢したり、無理に行動をしない

・こまめな休息、十分な睡眠をとる

・涼しく、汗の乾きやすい素材（麻・綿など）の

　服を選びましょう

・扇子やうちわ、帽子や日傘も活用しましょう

☑室温の管理を

・適時、温度・湿度計を確認しましょう

・温度28度以下・湿度７０％以下を目安に

   【作り方】

①人参は４～５㎝長さの千切りにし、５分程度茹でる。

　　Ⓐは混ぜ合わせておく。

② オクラは茹でておく。

③豚肉は広げてこしょうをふり、オクラ、人参をのせて巻く。

　 同じ物を1本作る。

④バットに片栗粉を広げ、③に薄くつける。

⑤フライパンに油を熱し、中火で④を焼き、豚肉にしっかりと

　 火が通り、全体にきつね色の焼き目がついたら、

　 Ⓐを合わせたタレを加えてからめる。

⑥⑤を斜め半分に切り、器に、レタス、トマトなどと盛り付ける。

✩ １人分 

　エネルギー　 　たんぱく質　 　 脂質　　　 塩分　　　

 　196kcal　　  　　　12.2g　　  　　  10.2g　  　　 0.8g 

        材料　（4人分）材料　（4人分）材料　（4人分）材料　（4人分）

豚もも薄切り　 １８０g

こしょう　　　  　 少々

オクラ　　　　　  １２本

人参　　　　　　　５０g

片栗粉　　　　　大さじ1.5

サラダ油　　　  小さじ1.5

Ⓐ

酒  　　　　　 大さじ1.5

しょう油　　　 大さじ1.5

おろし生姜　 大さじ１

砂糖　　　　　 大さじ1

＊・＊＊・＊＊・＊＊・＊ 豚肉のオクラ包み豚肉のオクラ包み豚肉のオクラ包み豚肉のオクラ包み（生姜焼き風）（生姜焼き風）（生姜焼き風）（生姜焼き風） ＊・＊＊・＊＊・＊＊・＊

✽✽✽✽健康運動講習会のご案内健康運動講習会のご案内健康運動講習会のご案内健康運動講習会のご案内✽✽✽✽

暑い夏☀涼しいトレーニングルームで

一緒に楽しく体を動かしませんか？

７月２６日（土）１０時～１１時３０分７月２６日（土）１０時～１１時３０分７月２６日（土）１０時～１１時３０分７月２６日（土）１０時～１１時３０分

 場　所： 吉川健康福祉センター　

　　　　　トレーニングルーム

 持ち物 ： 飲み物、トレーニングシューズ

 　　　　 タオル、 運動のできる服装

予約・問合せ先：健康福祉課　☎ 72-2210

熱中症の基本的な応急処置熱中症の基本的な応急処置熱中症の基本的な応急処置熱中症の基本的な応急処置

➀風通しの良い日陰や冷房の効いている場所に移動

②衣服をゆるめて、身体を楽にする

③身体に水をかける

④冷タオル・氷で首、わきの下や足の付け根を冷やす

⑤食塩水（0.1～0.2％）、スポーツドリンクを飲ませる

症状が改善しない時・・・症状が改善しない時・・・症状が改善しない時・・・症状が改善しない時・・・

ためらわず、医療機関を受診しましょう！ためらわず、医療機関を受診しましょう！ためらわず、医療機関を受診しましょう！ためらわず、医療機関を受診しましょう！
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お得な回数券

あります！！

【プール利用料】　水着・帽子着用水着・帽子着用水着・帽子着用水着・帽子着用

　　大人(高校生以上)　市内200円　市外300円

　　子ども(小中学生)　 市内100円　市外150円　

　＊小学6年生までのお子様1名に対して、保護者が1名

　　必ず一緒に入水し安全管理をお願いします。

　＊レッスン及び障がい者の時間以外は、自主活動できます。

【レッスン料】　1回　100円

＊健康プールレッスン　タイムテーブル＊

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

 トレーニングルームの利用料は1回200円、1か月1000円で

 ご利用いただけます。詳細は、健康福祉課【☎：72-2210】

 までお気軽にお問合せ下さい♪

午前（９：００～１２：００）午前（９：００～１２：００）午前（９：００～１２：００）午前（９：００～１２：００） 午後（１３：３０～１６：３０）午後（１３：３０～１６：３０）午後（１３：３０～１６：３０）午後（１３：３０～１６：３０） 夜間（１８：００～２１：００）夜間（１８：００～２１：００）夜間（１８：００～２１：００）夜間（１８：００～２１：００）

　9：45-10：30　転倒予防ウォーク 　13：45-14：30　

10：40-11：10　機能改善体操 　　転倒予防ウォーク＆機能改善

（※）１（※）１（※）１（※）１

　9：45-10：30　転倒予防ウォーク 　13：45-14：30　 　19：30-20：15　

10：40-11：10　機能改善体操 　　転倒予防ウォーク＆機能改善 　　転倒予防ウォーク＆機能改善

　13：45-14：30　

　　転倒予防ウォーク＆機能改善

　13：30-14：30

閉　　館閉　　館閉　　館閉　　館 　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間

（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。

日日日日

火火火火

木木木木

土土土土

★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★

        毎週木曜日  毎週木曜日  毎週木曜日  毎週木曜日  㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 19：20ー19：5019：20ー19：5019：20ー19：5019：20ー19：50

   　　　　　　　　　㸰⃣㸰⃣㸰⃣㸰⃣ 20：00ー20：30 20：00ー20：30 20：00ー20：30 20：00ー20：30

吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和7年7月】

市民ふくし相談 （72-2940）市民ふくし相談 （72-2940）市民ふくし相談 （72-2940）市民ふくし相談 （72-2940）  ７月  ７日（月）　１３：３０～１６：００ ７月  ７日（月）　１３：３０～１６：００ ７月  ７日（月）　１３：３０～１６：００ ７月  ７日（月）　１３：３０～１６：００

 ７月２４日（木） １０：００～１６：００ ７月２４日（木） １０：００～１６：００ ７月２４日（木） １０：００～１６：００ ７月２４日（木） １０：００～１６：００

障がい者福祉相談障がい者福祉相談障がい者福祉相談障がい者福祉相談

イベント・事業名 （連絡先）イベント・事業名 （連絡先）イベント・事業名 （連絡先）イベント・事業名 （連絡先）

1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ

日時日時日時日時 会場等会場等会場等会場等

頭の健康チェック (72-2222)頭の健康チェック (72-2222)頭の健康チェック (72-2222)頭の健康チェック (72-2222)

 ７月  ２日（水）・１８日（金）  １４：００～１６：００ ７月  ２日（水）・１８日（金）  １４：００～１６：００ ７月  ２日（水）・１８日（金）  １４：００～１６：００ ７月  ２日（水）・１８日（金）  １４：００～１６：００

1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約

1階　相談室1階　相談室1階　相談室1階　相談室

�休館日のお知らせ�

7月２1日（月曜日）は祝日のため

全館休館となります。

町ぐるみ健診

会場：吉川総合公園

9月7日(日)　8:30～11:30/13:30～15:00　　

9月8日(月)　8:30～11:30　　（午前のみ）　　　　　　

予約は７月１０日（木）までとなっております。

年に１度の健康チェックにお役立てください♪

日時日時日時日時

７月２４日（木）７月２４日（木）７月２４日（木）７月２４日（木）

・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。

こころのケア相談こころのケア相談こころのケア相談こころのケア相談

・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。

★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２

事業名事業名事業名事業名 内容内容内容内容

眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等


