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災害時の備え、できていますか？
　皆さん、災害に対する備えはできていますか？
　いざという時のために、非常食や避難袋などを準備しているご家庭は多いかと思います。
　今回は、「健康を守る備え」についてご紹介したいと思います。

１　体の備えについて
　災害に負けない体づくり・日頃からの健康管理も大切です。
①　自分の体の状態を把握しておく
　災害時の環境変化や過度なストレスによって、血圧や血糖値が上昇する恐れがあります。「健康診査」を受
けて、ご自身の体の状態を把握しておきましょう。
②　病気を悪化させない
　持病がある人は普段から治療や管理をおこない、できるだけ状態を安定させておきましょう。災害時は薬が
手に入りにくくなる可能性があるため、おくすり手帳と一緒に持ち出せるようにしておきましょう。
③　体力づくりをしておく
　災害を乗り切るためには体力が必要です。日頃から体を動かし、体力をつけましょう。

２　避難生活を健康に過ごすために
　災害時は、断水や停電、衛生状態を保つことが難しい等、普段とは異なる生活を強いられる可能性があり、それ
らの理由等から病気にかかるリスクが高まります。
　避難生活を健康に過ごすために以下のことを心がけましょう。
　①　水分補給をこまめにしましょう。

　アルコールやコーヒーには利尿作用があるので避けましょう。
　②　こまめに手洗い・うがいをしましょう。

　流水が使えない場合は、アルコールを含んだ手指消毒薬を使用しましょう。
　③　食中毒に注意しましょう。

　避難所等で配られた食品はすぐに食べましょう。発熱や下痢等の症状がある場合、食品の取り扱いをしな　
いようにしましょう。

　④　積極的に体を動かしましょう。
　特に車中避難では、エコノミークラス症候群の危険性が高まります。
　エコノミークラス症候群の予防のためには、軽い体操やふくらはぎのマッサージなどをこまめに行ったり、
禁煙することも重要です。

　⑤　口の中を清潔に保ちましょう。
　むし歯や歯周病だけでなく、誤嚥性肺炎の予防にもつながります。

　⑥　睡眠・休息を十分にとりましょう。
　不安を感じてしまう時だからこそ、意識してとるようにしましょう。

　⑦　必要に応じてマスクを着用しましょう。
　発熱や咳がある場合やほこりなどを避けるためにマスクを使いましょう。

　発災の季節によっては、熱中症や低体温症への対策も必要になります。非常食や避難袋と
併せて、災害時に自身や家族の健康を守るための備えもしておきましょう！

【問合せ先】健康増進課　☎ ０２９－２４０－７１３４（直通）

ご えん
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「THE HEADLINERS 2025 - 爆誕！セラミック・スーパーノヴァ 」
企画展

　茨城県陶芸美術館ならではの多角的な視点で選び抜いた16名の作家を紹介します。それぞれの感性で陶
芸に挑戦する新しい表現が響き合い、陶芸の今を映し出します。
　輝く“超新星”たちの競演を、ぜひご覧ください。
　▶開催期間　　11月30日（日）まで
　▶場　　所　　茨城県陶芸美術館（笠間市笠間2345番地、笠間芸術の森公園内
　▶開館時間　　午前９時30分～午後５時（入館は午後４時30分まで）
　▶休 館 日　　毎週月曜日（ただし、祝日の場合は開館、翌火曜日休館。８月12日（火）は臨時休館）
　▶入 館 料　　茨城県陶芸美術館ホームページ等をご確認ください。

　企画展「THE HEADLINERS 2025 」で紹介する作家について触れながら、多彩でフレッシュな作家が
次々と出現している日本の陶芸シーンの、現在（いま）についてお話します。
　▶日　　時 ９月13日(土)　午後１時30 分～３時
　▶場　　所 茨城県つくば美術館 ２階アルスホール　(つくば市吾妻２－８)
　▶講　　師 岩井 基生 氏（茨城県陶芸美術館主任学芸主事）
　▶定　　員 80名
　▶料　　金 無料
　▶申込方法 事前予約（50名まで）
 つくば美術館ホームページからお申し込みください。
 ※残り30名は、当日午後1時から受付 
　▶申込締切 定員になり次第締め切り

【問合せ先】　茨城県陶芸美術館　☎０２９６－７０－００１１

【問合せ先】　茨城県つくば美術館　☎０２９－８５６－３７１１

第６回土曜講座「THE HEADLINERS 2025 ― 活況あふれる現代の陶芸アートシーン」

今村能章「time」2022年　個人蔵
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