
  

 

 

       

◇早めの避難を心がけましょう！ 

 
 
 

｢熱中症｣は、屋外だけでなく室内で何もしていないときでも発症することがあります。

下記のことに注意し予防しましょう！ 

 

予防のポイントその１「暑さを避ける！」 

・扇風機やエアコンで温度をこまめに調節 ・遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用 

・外出時には日傘や帽子を着用    ・天気のよい日は日陰の利用、こまめな休憩 

・吸湿性・速乾性のある通気性のよい衣服を着用 

・保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、からだを冷やす 

 

予防のポイントその２「こまめに水分補給をする！」 

・室内でも、外出時でも、のどの渇きを感じていなくてもこまめに水分・塩分などを

補給 

 

 

 

 

 
 

 

 

これからは大雨による災害がおこりやすい時期です。佐世地区においては、６月１５日、突然の土

砂降りでかなりの雨量となり、土砂が崩れるなどの災害に見舞われた方もあったよう 

です。心よりお見舞いを申し上げます。 

もしもの時に備え、①緊急連絡先を冷蔵庫に張り付け、②非常持出品、備蓄品の 

準備をしておきましょう。平時の時に確認しておけば安心です。 

何よりも一番大事なことは、早めの避難です。情報に耳を傾け、親しい人と連絡を 

取り合うようにしましょう。 
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◇身体をいたわって！ 

 
水分補給は、汗をかいた後はもちろん、汗をかいていなくても作業前、就寝前後、

外出前後、入浴前後など 1 日にコップ 7～８杯程度は摂るようにしましょう。 

健康推進課 保健師 武田千恵 

 

 

＜参照：厚生労働省作成チラシ＞ 

気温、湿度が高く 

なってきました。 
熱中症を予防しよう！ 

 
 

今月号の解答 

①枯れ木 ②不養生 ③念仏 

④果報 ⑤糠（ぬか） ⑥兎、兎 

先月（８５）号の解答 

① 葉っぱがない 

② 鳥が１羽多い 

③ 女の子の髪形がちがう 

④ スコップを持っていない 

⑤ 芋のサイズが小さい 

⑥ 山の形がちがう 
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今日の一品 

脳トレクイズ 

編集後記 サロンスタッフ交流会に雲南病院の太田医師をお招きし、お話を伺いました。先ずサロンの

内容については、体操は楽しいと思うと効果があるが、つらいと感じながらしていると逆効果に。運動もい

いが、いろいろな人と話したり笑ったりする方が効果が大きい。茶話会での対話は、脳内の“海馬”が働

き、テレビの１００倍も脳は働いている。認知症予防としてしゃべることはとても良いこと。やっぱりサロンは

目に見えない効果が満載。一番聞きたかったコロナについて、最近はウイルスが弱毒化してきたので、

今まで通り手洗い、うがいをきちんとすれば大丈夫とのこと。でも怖さがしみついている皆さんの表情は、

そうは言われても不安感はぬぐい切れない・・・そんな気持ちが伝わってきました。が、今までよりは生活

しやすくなる！と前向きな気持ちにさせていただいた交流会でした（川島） 

作り方 

１ なすはヘタを切り落として縦２つに切り、５ｍｍ

厚さの半月形に切る。ボウルに入れ、しょうゆ大さじ

２をかけて、ギュッギュッともむ。 

みょうがは斜め薄切りに、青じそは細切りにする。 

２ ちりめんじゃこはサッと熱湯にくぐらせ、ざるに

あげて水気を切る。 

３ １のなすがややしんなりしたら、２と削り節を加

えてあえる。 

４ ご飯を器によそい、３を汁ごとのせる。みょう

が、青じそをもり、すりごまを散らす。 
為後喜光さんのレシピより抜粋 

空いたマスに文字を入れて、 

ことわざ・慣用句を完成させましょう。 

① も山の賑わい

② 医者の

③ 馬の耳に

④ は寝て待て

⑤ に釘

⑥ 二　　　　を追う者は一　　　　をも得ず

材料（2 人分） 

・なす       2 コ 

・ちりめんじゃこ  ２０ｇ 

・みょうが     １コ 

・青じそ      ３枚 

・削り節      １パック(5g) 

・ご飯（温かいもの）３００ｇ 

・すりごま（白）  少々 

・しょうゆ     大さじ２ 

 

なすを絞らないので、なすか

ら出る水分がおいしいです。 


