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こ
の
夏
の
暑
さ
を
乗
り
切
る
た
め
に

　
　
　
心
に
「
涼
」
を
感
じ
て
暮
ら
す

　

暑
い
日
は
、
図
書
館
や
美
術
館
な
ど
の

公
共
施
設
、
商
店
街
や
喫
茶
店
な
ど
の
身

近
で
涼
し
い
場
所
、
ま
た
木
陰
や
水
辺
な

ど
自
然
が
多
く
涼
し
い
場
所
へ
み
ん
な
で

集
ま
っ
て
暑
さ
を
し
の
い
で
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
。

　

今
、
限
ら
れ
た
資
源
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

み
ん
な
で
大
切
に
使
う
「
省
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
生
活
ス
タ
イ
ル
」
が
求
め
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

市
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
暑
い
夏
を
乗

り
切
る
た
め
に
、次
の
公
共
施
設
を「
ク
ー

ル
シ
ェ
ア
」
の
施
設
と
し
て
登
録
し
て
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

み
ん
な
で
集
ま
っ
て
、
楽
し
み
な
が
ら

節
電
を
し
ま
し
ょ
う
。

■問
環
境
課
環
境
政
策
係 
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市
内
の
ク
ー
ル
シ
ェ
ア
登
録
施
設

�

（
９
月
30
日
㈪
ま
で
）

・
高
梁
中
央
図
書
館

・
成
羽
図
書
館

・
有
漢
図
書
室

・
川
上
図
書
室

・
備
中
図
書
室

・
成
羽
美
術
館  

※

・
文
化
交
流
館

・
歴
史
美
術
館  

※

・
吉
備
川
上
ふ
れ
あ
い
漫
画
美
術
館  

※

・「
朝
霧
温
泉
ゆ
・
ら
・
ら
」
プ
ー
ル

・
高
梁
自
然
公
園

・
高
梁
美
し
い
森

・
弥
高
山
公
園

・
津
川
総
合
会
館

・
川
面
地
域
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
巨
瀬
地
域
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
方
谷
の
里
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

・
玉
川
総
合
会
館

・
宇
治
総
合
会
館

・
松
原
町
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ハ
ウ
ス

・
高
倉
生
活
改
善
セ
ン
タ
ー

・
落
合
勤
労
福
祉
会
館
（
図
書
室
）

注
１　

※
印
は
施
設
の
入
館
料
が
必
要
で
す
。

注
２　
「
朝
霧
温
泉
ゆ
・
ら
・
ら
」
プ
ー
ル
の
利

用
可
能
期
間
は
、
７
月
20
日
㈯
～
８
月
18

日
㈰
ま
で
。（
８
ペ
ー
ジ
参
照
）

注
３　

施
設
を
ご
利
用
の
際
は
、
事
前
に
お
問

い
合
わ
せ
い
た
だ
く
と
と
も
に
事
務
所
に
お

声
か
け
く
だ
さ
い
。

暑
い
日
が
続
く
時
だ
か
ら
こ
そ
、
涼
し
い
と
こ
ろ
に
集
ま
り

み
ん
な
で
暑
さ
を
乗
り
切
ろ
う
！

「クールシェア」とは？…涼しい場所を
みんなで共有する取り組みのこと

夏
の
暑
さ
に
無
理
は
禁
物
！

「
熱
中
症
」
に
は
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う

適度に汗をかく習慣を

発汗機能が正常に働くよう
に、日頃からウオーキングな
どの運動や入浴などで汗をか
く習慣をつけましょう。

体調と服薬の管理を

１日３食、栄養バランスのよ
い食事と十分な睡眠を。持病
があり薬を飲んでいる人は、
暑い場所での活動を減らすこ
とも大切です。

室内の温度・湿度管理を

クーラーは 28℃くらいに設
定し、ドライ機能なども上手
に活用。冷房は強すぎると外
気温との差が大きくなり、体
への負担になります。

　

高
温
多
湿
な
環
境
下
で
、
体
内
の
水
分

や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
り
、
体
温

調
節
機
能
が
う
ま
く
働
か
な
い
こ
と
に
よ

り
、
体
内
に
熱
が
た
ま
り
、
筋
肉
痛
や
大

量
の
発
汗
、
さ
ら
に
は
吐
き
気
や
倦
怠
感

な
ど
の
症
状
が
現
れ
、
重
症
に
な
る
と
意

識
障
害
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。

熱
中
症
と
は
？

・
屋
外
で
の
作
業
中

・
運
動
場
や
体
育
館
で
ス
ポ
ー
ツ
中

・
閉
め
切
っ
た
車
内
、
室
内

・
炎
天
下
の
ベ
ビ
ー
カ
ー

・
サ
ウ
ナ
や
入
浴
中
の
風
呂
場

・
換
気
の
悪
い
キ
ッ
チ
ン
で
の
調
理
中

・
気
密
性
の
高
い
ビ
ル
や
マ
ン
シ
ョ
ン
の

　

最
上
階

・
花
火
大
会
な
ど
の
人
ご
み　

な
ど

起
こ
り
や
す
い
状
況

日陰を味方に

外を歩くときは日陰を選び、
直射日光を避けましょう。室
内はすだれやカーテンなどで
直射日光を防ぎ、風通しをよ
くする工夫を。

服装に工夫を

汗がすぐ乾くような、吸湿性
と通気性に富んだ衣服で、ネ
クタイも外しましょう。外出
の際には帽子や日傘もお忘れ
なく。

水分を上手に補給

暑い時期は水分が失われやす
いので、渇きを感じる前に早
めに補給しましょう。
汗をたくさんかいたときは、
塩分もあわせて補給を。

予防対策の６カ条覚えておきたい！

・
高
齢
者

・
乳
幼
児

・
暑
さ
に
な
れ
て
い
な
い
人

・
普
段
か
ら
運
動
を
し
て
い
な
い
人

・
肥
満
の
人

・
寝
不
足
、
体
調
が
悪
い
人　

な
ど

な
り
や
す
い
人

暑
い
季
節
は
特
に
ご
用
心
！

食
中
毒
を
未
然
に
防
ぎ
ま
し
ょ
う

　

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
が
混
入
し
た
食

品
を
と
る
こ
と
で
起
こ
る
食
中
毒
。
食
中

毒
の
原
因
菌
な
ど
に
は
い
く
つ
か
の
種
類

が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
性
質
が
異
な
り
ま

す
。
感
染
し
た
場
合
の
症
状
は「
悪お

し
ん心（
吐

き
気
）・
嘔お

う
と吐
・
下
痢
・
腹
痛
・
発
熱
」

な
ど
が
一
般
的
で
す
が
、
中
に
は
死
に
至

る
恐
ろ
し
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　

年
間
で
見
る
と
、ピ
ー
ク
は
７
～
９
月
。

高
温
多
湿
に
よ
る
菌
の
繁
殖
と
、
私
た
ち

の
抵
抗
力
の
低
下
が
重
な
る
こ
と
が
大
き

な
要
因
で
す
。

　

食
中
毒
を
防
ぐ
に
は「
食
べ
物
」と「
調

理
環
境
」
へ
の
対
策
を
怠
ら
な
い
こ
と
が

重
要
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

「
付
け
な
い
、

　
　
　
増
や
さ
な
い
、

　
　
　
　
　
　
や
っ
つ
け
る
」

■問
健
康
づ
く
り
課
健
康
増
進
係 
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食
中
毒
予
防
の
三
原
則

食
中
毒
菌
を

食
中
毒
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト

・
正
し
い
手
洗
い
の
方
法
を
覚
え
る

・
調
理
環
境
に
気
を
配
る

・
冷
蔵
庫
の
使
い
方
に
注
意
す
る


