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熱中症予防は自己管理が肝心！

【問合せ先】健康増進課　☎ ０２９－２４０－７１３４（直通）
　　茨城町総合福祉センター「ゆうゆう館」内

　熱中症は７月、８月の真夏の時期ばかりではなく、５月、６月や９月にも発生
しています。５月でも、急に暑くなったときなど、身体がまだ暑さに慣れていな
いことから熱中症を引き起こしてしまうことがあります。
　熱中症は、屋外で起こるものだと思っていませんか？ 熱中症で救急搬送された
方の半数以上は屋内で発症しています。また、50歳以上の熱中症で入院された方
の半数以上は、日常生活をしている最中に発症しています。家の中にいるから熱
中症にならないというのは、大きな誤解です。

室内の温度上昇を抑える
　普段の生活では、部屋を閉め切らないことが重要です。出来るだけ室内に風を通すよ
うにしてください。二階建ての住宅では、一階の窓だけではなく二階の窓も開けて階段
に風が通るようにすることも大切です。
　緑のカーテンや葦簀（よしず）、簾（すだれ）などによって、建物の温度上昇を抑え
ることができます。夕方、植木に水をやることや打ち水をすることも、これと同じ効果
があります。

涼しい服装で過ごす
　家の中では、Tシャツやポロシャツ、ショートパンツなど、できるだけ涼しい服装で過
ごすようにしてください。吸汗速乾性の素材でできた衣服は、着ていて気持ちのよいも
のです。また、外出するときには日傘や帽子を使うことも大切です。保冷剤を用いた冷
却グッズも販売されていますので、それらを効果的に使うことも大切です。

クーリングシェルターを活用する
　家の中では暑さをしのげない時は、気分転換を兼ねて町のクーリングシェルターに
行って涼むのも一策です。　

食事などで体調管理をする
　日頃から三度の食事をきちんととり、体調管理をすることが大切です。
　前日の深酒、睡眠不足、朝食を抜くことなどは、熱中症を引き起こす原因になります。

　熱中症は、自己管理で予防することができます。日頃から自身の生活環境や生活習慣に目を配り、暑い夏を健康
に過ごしましょう。

日常生活での注意点

クーリングシェルターについて
詳しくはこちらから→

熱中症は誰でも危険！
油断大敵です
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身近な出来事を「広報いばらき」に掲載しませんか？
▶対　　象　町内に在住・在勤されている方
▶原　　稿　文字数400字～600字程度、写真１～２枚
▶応募方法　住所、氏名、連絡先（電話・FAX番号）を明記の上、
　　　　　　郵送・ＦＡＸ・電子申請等でお申し込みください。
　　　　　　※スペースによって、掲載できない場合もあります。
【応募・問合せ先】　秘書広聴課　☎０２９－２４０－７１２６（直通）
　　　　　　　　　　FAX：０２９―２９２―６７４８
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５
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士
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７
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習
移
動
教
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し
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習
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中
か
ら
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と
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が
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が
り
、
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和
８
年
３
月
、

区
内
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希
望
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で
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会
が
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足
し
ま
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た
。

　
「
秋
そ
葉
同
好
会
」
と
命
名
し
た
こ
の
会
で
は
、
４
月
11
日

に
第
１
回
の
そ
ば
打
ち
を
地
区
公
民
館
で
実
施
し
ま
し
た
。
そ

れ
ぞ
れ
が
指
導
者
、
そ
れ
ぞ
れ
が
生
徒
で
す
。「
誰
が
生
徒
で

誰
が
先
生
か
〜
」
と
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
の
中
、
午

前
10
時
か
ら
開
始
し
、
そ
ば
粉
の
配
合
か
ら
茹
で
上
が
り
ま
で

を
行
い
ま
し
た
。

　

当
日
は
初
夏
さ
な
が
ら
の
天
候
に
恵
ま
れ
、
参
加
者
は
悪
戦

苦
闘
し
な
が
ら
自
分
の
手
で
打
っ
た
そ
ば
の
味
を
堪
能
し
ま
し

た
。

　

今
後
、
２
か
月
毎
に
開
催
し
、
自
主
ト
レ
に
励
み
な
が
ら
活

動
を
楽
し
ん
で
い
き
ま
す
。
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