
「四 季 の 森 公 園」（フ
ローレスタ須和間）の
除草作業を行ってい
るシルバー人材セン
ター会員の皆さん。
暑い日は、こまめに
休憩･水分をとりなが
ら作業することで熱
中症を予防します。

今
年
も
暑
い
夏
が

や
っ
て
き
た

　今
年
も
本
格
的
な
夏
を
迎
え
、
厳
し
い

暑
さ
を
感
じ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　地
球
温
暖
化
が
進
む
中
、
日
本
の
平
均

気
温
は
上
昇
を
続
け
て
い
ま
す
。
特
に
、

令
和
５
年
は
記
録
的
な
高
温
の
年
で
あ
り
、

世
界
と
日
本
の
平
均
気
温
は
統
計
を
開
始

し
て
以
降
最
も
高
く
な
り
ま
し
た
。
令
和

５
年
７
月
に
は
、
国
際
連
合
事
務
総
長
で

あ
る
グ
テ
ー
レ
ス
氏
が「
地
球
温
暖
化
の

時
代
は
終
わ
り
、
地
球
沸
騰
化
の
時
代
が

到
来
し
た
」と
発
言
し
た
よ
う
に
、
近
年

は
命
の
危
険
を
感
じ
る
よ
う
な
災
害
レ
ベ

ル
の
暑
さ
に
見
舞
わ
れ
て
い
ま
す
。

　近
年
、多
く
の
方
が「
昔
よ
り
暑
く
な
っ

た
」「
暑
い
日
が
増
え
て
い
る
」と
実
感
し

て
い
る
と
お
り
、
猛
暑
日
や
真
夏
日
に
な

る
日
が
増
え
て
い
ま
す（
表
１
）。
そ
ん
な

特　集

広報
と う か い

猛
暑
が
続
く
中
で
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
の
が「
熱
中
症
」で
す
。

　令
和
５
年
に
熱
中
症
に
よ
り
救
急
搬
送

さ
れ
た
方
の
数
は
、
全
国
で
９
万
人
を
越

え
ま
し
た
。
東
海･
ひ
た
ち
な
か
管
内
に

お
い
て
も
年
々
増
え
て
お
り（
表
２
）、
も

は
や
人
ご
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　し
か
し
熱
中
症
は
、
正
し
い
知
識
と
適

切
な
対
応
を
す
れ
ば
予
防
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。「
夏
は
暑
い
の
が
当
た
り
前
」と

い
う
従
来
の
認
識
を
、「
熱
に
よ
る
災
害

か
ら
身
を
守
る
」と
い
う
新
た
な
認
識
に

変
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　今
号
で
は
、
暑
い
夏
を
健
康
に
過
ご
せ

る
よ
う
、
熱
中
症
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
を
お

伝
え
し
ま
す
。

東海消防署 救急救命士
小針 佑介 さん

「熱中症かな？」と思ったら
我慢しないで休みましょう
熱中症の患者さんが年々増えていま
す。特に、高齢者が家の中で熱中症
にかかるケースが多いです。エアコ
ンを適切に利用すること、こまめに
水分を取ることを徹底してください。
熱中症を疑う症状が出た場合は、涼
しい場所で体を冷やしましょう。

私がおすすめする熱中症の応急処置
は、「霧吹き」で体を冷やすこと。全
身に霧吹きで水をかけてうちわであ
おぐと、気化熱によって体温が下が
ります。ミニ霧吹きを持ち歩くと良
いですね。

近
年
の
暑
さ
は〝
災
害
レ
ベ
ル
〟

熱
中
症
は
熱
に
よ
る
災
害
で
す

水戸気象台観測の猛暑日（最高気温35度以上の日）･
真夏日（最高気温30度以上の日）の日数（６～８月）

Ｒ２ Ｒ３ Ｒ４ Ｒ５ Ｒ６

３日３日 １日１日 14日14日 14日14日 11日11日

38日38日 32日32日 48日48日 55日55日 55日55日

…猛暑日

…真夏日

（表１）

熱中症患者（４月～ 10月）の救急搬送数
（東海･ひたちなか管内）

Ｒ２ Ｒ３ Ｒ４ Ｒ５ Ｒ６

（表２）

…総数

…７･８月の搬送数

73人73人

62人62人

Ｒ４

112人112人

77人77人

127人127人

108人108人

144人144人

112人112人44人44人

64人64人

今月の表紙今月の表紙

【引用】気象庁ホームページ報道発表資料

【提供】ひたちなか･東海広域事務組合
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熱中症の患者さんが年々増えていま
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にかかるケースが多いです。エアコ
ンを適切に利用すること、こまめに
水分を取ることを徹底してください。
熱中症を疑う症状が出た場合は、涼
しい場所で体を冷やしましょう。

私がおすすめする熱中症の応急処置
は、「霧吹き」で体を冷やすこと。全
身に霧吹きで水をかけてうちわであ
おぐと、気化熱によって体温が下が
ります。ミニ霧吹きを持ち歩くと良
いですね。

近
年
の
暑
さ
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災
害
レ
ベ
ル
〟

熱
中
症
は
熱
に
よ
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災
害
で
す

水戸気象台観測の猛暑日（最高気温35度以上の日）･
真夏日（最高気温30度以上の日）の日数（６～８月）
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（東海･ひたちなか管内）
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一
日
に
消
耗
し
た
体
力
を
回
復

さ
せ
ま
し
ょ
う
。
疲
労
回
復
に

効
果
的
な
ビ
タ
ミ
ン
B1
を
豊
富

に
含
む
豚
肉
や
マ
グ
ロ
、
カ
ツ

オ
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。

夕
食
時

夜
に
失
わ
れ
た
水
分
や
塩
分
、

栄
養
素
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

み
そ
汁
や
冷
製
ス
ー
プ
は
水
分

や
塩
分
が
手
軽
に
取
れ
ま
す
。

朝
食
時

熱
中
症
対
策
24
時
! ! 

水
分･

栄
養
を
効
果
的
に
取
ろ
う

　熱
中
症
対
策
に
は
、
適
切
な
水
分
補
給･

栄
養

補
給
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　１
日
に
失
わ
れ
る
水
分
を
効
果
的
に
摂
取
す

る
た
め
、
一
度
に
た
く
さ
ん
飲
む
の
で
は
な
く
、

数
回
に
分
け
て
飲
む
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
、

暑
さ
に
負
け
な
い
体
づ
く
り
を
す
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

※
図
は
あ
く
ま
で
一
例
で
す
。
持
病
が
あ
る
方

は
、
主
治
医
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

体
の
水
分
バ
ラ
ン
ス

食欲がない日でも食べやすい！ビシソワーズ
【材料】（４人分）
 ◇ジャガイモ…３個
 ◇タマネギ…１/２個
 ◇セロリ…１/４本
 ◇バター…10g
 ◇塩…２つまみ
 ◇こしょう…少々
 ◇水…260ml
 ◇牛乳…280ml
 ◇生クリーム…20ml
 ◇粉末パセリ（飾り）

【作り方】
①ジャガイモは薄切り、タマネギはス
　ライス、セロリはみじん切りにする。
②鍋に①を入れ、バターで炒める。タマ　ネギがしんなり
　したら塩･こしょうをして軽く炒める。
③水を加えて、ジャガイモが柔らかくな　るまで煮えたら
　粗熱をとる。
④ミキサーで滑らかになるまで攪

かく

拌
はん

し、　冷たい牛乳を加
　えてよく混ぜたら、冷蔵庫で冷やす。
⑤器に盛り、生クリームを回しかけて、　飾りに粉末パセ
　リを乗せる。

さっぱり食べられて

疲労回復におすすめ！
豚しゃぶ 香味ソース

【材料】（４人分）
◇豚もも肉しゃぶしゃぶ用…200g  ◇キュウリ…２本  ◇ト
マト…２個  ◇ニンジン…１/２本  ◇ネギ…40g  ◆ショウ
ガすりおろし…小さじ１  ◆ニンニクすりおろし…小さじ１/２  ◆酢…50ml  ◆砂
糖…大さじ１  ◆醤油…大さじ１と２/３  ◆ごま油…小さじ１  ◆豆板醤…少々

【作り方】
①沸騰したお湯にネギの青い部分（分量外）と豚肉を入れ、火を通す。
②キュウリ、ニンジンはピーラーで薄く切り、トマトはくし形に切る。
③ネギはみじん切りにして、調味料（◆）と合わせる。
④キュウリとニンジンを皿に敷き、豚肉を乗せ、トマトは脇に添える。
⑤香味ソースをかける。

手軽で食べやすい麺を

栄養バランス良く一工夫
トマトとツナのそうめん

【材料】（４人分）
◇そうめん…400g
◇トマト…２個
◇ツナ缶…２缶
◆黒こしょう…少々
◆めんつゆ（３倍濃縮）
　…大さじ６
◆水…大さじ６
◆ごま油…ひと回し
◆大葉…４枚

【作り方】
①そうめんを時間どおりにゆで、
　冷水で粗熱をとる。流水で洗い、器に盛り付ける。
②トマトは角切り、大葉は細切りにする。
③角切りにしたトマトに油を切ったツナ、調味料（◆）
　を加え、ざっくり混ぜる。※トマトから水分が多く
　出る場合は、水の量を調整する。
④①に③をかけ、刻んだ大葉を飾る。
※油と薬味は、 オリーブオイルとイタリアンパセリや
　バジルに変えてもＯＫ！

21:00

19:00
15:00

12:00
10:00

7 :00

6 :00
寝
て
い
る
間
に
５
０
０
ミ
リ

リ
ッ
ト
ル
も
の
水
分
が
失
わ
れ

て
い
ま
す
。

朝
起
き
て
す
ぐ
は
脱
水
状
態
で

す
。
夜
に
失
わ
れ
た
水
分
を
補

給
し
ま
し
ょ
う
。

起
床
時

食
欲
が
な
い
場
合
で
も
、
食
べ

や
す
い
も
の
を
選
ん
で
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

そ
う
め
ん
に
は
具
材
を
プ
ラ
ス

す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

昼
食
時

寝
て
い
る
間
に
も
水
分
は
失
わ

れ
て
い
ま
す
。
夜
間
の
熱
中
症

を
防
ぐ
た
め
に
、
寝
る
前
に
水

分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

就
寝
時

入
浴
中
は
、
体
温
が
上
が
り
汗

を
か
き
ま
す
。
入
浴
前
や
入
浴

後
に
は
、
必
ず
水
分
を
補
給
し

ま
し
ょ
う
。

入
浴
時

22:00

バナナとキウイのスムージー
【材料】（４人分）
 ◇バナナ…１本
 ◇キウイ…１個
 ◇豆乳…400ml

【作り方】
①バナナ、キウイは皮を
　むき、４つに切って冷
　凍する。
②凍ったバナナとキウ
　イ、豆乳をミキサーに
　かける。

手軽に栄養補給！

時間がない朝にも

おすすめ♪

ふかんじょうせつ

※不感蒸泄…日常生活において呼吸や皮膚から蒸発する水分

【
レ
シ
ピ
提
供
】岡
野
克
江
さ
ん（
茨
城
キ
リ
ス
ト

教
大
学
生
活
科
学
部
食
物
健
康
科
学
科
助
教
）
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、
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飲
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で
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、
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回
に
分
け
て
飲
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を
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し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
栄
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の
良
い
食
事
を
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掛
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、

暑
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に
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な
い
体
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を
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る
こ
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切
で
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図
は
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が
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の
指
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に
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体
の
水
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 ◇こしょう…少々
 ◇水…260ml
 ◇牛乳…280ml
 ◇生クリーム…20ml
 ◇粉末パセリ（飾り）

【作り方】
①ジャガイモは薄切り、タマネギはス
　ライス、セロリはみじん切りにする。
②鍋に①を入れ、バターで炒める。タマ　ネギがしんなり
　したら塩･こしょうをして軽く炒める。
③水を加えて、ジャガイモが柔らかくな　るまで煮えたら
　粗熱をとる。
④ミキサーで滑らかになるまで攪

かく

拌
はん

し、　冷たい牛乳を加
　えてよく混ぜたら、冷蔵庫で冷やす。
⑤器に盛り、生クリームを回しかけて、　飾りに粉末パセ
　リを乗せる。

さっぱり食べられて

疲労回復におすすめ！
豚しゃぶ 香味ソース

【材料】（４人分）
◇豚もも肉しゃぶしゃぶ用…200g  ◇キュウリ…２本  ◇ト
マト…２個  ◇ニンジン…１/２本  ◇ネギ…40g  ◆ショウ
ガすりおろし…小さじ１  ◆ニンニクすりおろし…小さじ１/２  ◆酢…50ml  ◆砂
糖…大さじ１  ◆醤油…大さじ１と２/３  ◆ごま油…小さじ１  ◆豆板醤…少々

【作り方】
①沸騰したお湯にネギの青い部分（分量外）と豚肉を入れ、火を通す。
②キュウリ、ニンジンはピーラーで薄く切り、トマトはくし形に切る。
③ネギはみじん切りにして、調味料（◆）と合わせる。
④キュウリとニンジンを皿に敷き、豚肉を乗せ、トマトは脇に添える。
⑤香味ソースをかける。

手軽で食べやすい麺を

栄養バランス良く一工夫
トマトとツナのそうめん

【材料】（４人分）
◇そうめん…400g
◇トマト…２個
◇ツナ缶…２缶
◆黒こしょう…少々
◆めんつゆ（３倍濃縮）
　…大さじ６
◆水…大さじ６
◆ごま油…ひと回し
◆大葉…４枚

【作り方】
①そうめんを時間どおりにゆで、
　冷水で粗熱をとる。流水で洗い、器に盛り付ける。
②トマトは角切り、大葉は細切りにする。
③角切りにしたトマトに油を切ったツナ、調味料（◆）
　を加え、ざっくり混ぜる。※トマトから水分が多く
　出る場合は、水の量を調整する。
④①に③をかけ、刻んだ大葉を飾る。
※油と薬味は、 オリーブオイルとイタリアンパセリや
　バジルに変えてもＯＫ！

21:00

19:00
15:00

12:00
10:00

7 :00

6 :00
寝
て
い
る
間
に
５
０
０
ミ
リ

リ
ッ
ト
ル
も
の
水
分
が
失
わ
れ

て
い
ま
す
。

朝
起
き
て
す
ぐ
は
脱
水
状
態
で

す
。
夜
に
失
わ
れ
た
水
分
を
補

給
し
ま
し
ょ
う
。

起
床
時

食
欲
が
な
い
場
合
で
も
、
食
べ

や
す
い
も
の
を
選
ん
で
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

そ
う
め
ん
に
は
具
材
を
プ
ラ
ス

す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

昼
食
時

寝
て
い
る
間
に
も
水
分
は
失
わ

れ
て
い
ま
す
。
夜
間
の
熱
中
症

を
防
ぐ
た
め
に
、
寝
る
前
に
水

分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

就
寝
時

入
浴
中
は
、
体
温
が
上
が
り
汗

を
か
き
ま
す
。
入
浴
前
や
入
浴

後
に
は
、
必
ず
水
分
を
補
給
し

ま
し
ょ
う
。

入
浴
時

22:00

バナナとキウイのスムージー
【材料】（４人分）
 ◇バナナ…１本
 ◇キウイ…１個
 ◇豆乳…400ml

【作り方】
①バナナ、キウイは皮を
　むき、４つに切って冷
　凍する。
②凍ったバナナとキウ
　イ、豆乳をミキサーに
　かける。

手軽に栄養補給！

時間がない朝にも

おすすめ♪

ふかんじょうせつ

※不感蒸泄…日常生活において呼吸や皮膚から蒸発する水分

【
レ
シ
ピ
提
供
】岡
野
克
江
さ
ん（
茨
城
キ
リ
ス
ト

教
大
学
生
活
科
学
部
食
物
健
康
科
学
科
助
教
）
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　保
健
師
と
し
て
村
民
の
皆
さ
ん
に「
熱

中
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
」と
呼
び
掛
け

る
立
場
の
私
で
す
が
、
実
は
、
昨
年
７

月
に
初
め
て
熱
中
症
に
か
か
り
ま
し
た
。

　そ
の
日
は
、
熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト

が
発
令
さ
れ
た
と
て
も
暑
い
日
で
、
連

日
に
わ
た
っ
て
実
施
し
て
い
た
集
団
検

診
の
16
日
目
。
早
朝
や
土
曜
日
の
出
勤

が
続
い
て
い
た
と
き
の
こ
と
で
す
。
受

診
者
に
対
応
す
る
た
め
、
受
付
と
事
務

室
を
行
っ
た
り
来
た
り
し
て
い
る
と
、

寒
気
を
感
じ
始
め
ま
し
た
。
次
第
に
気

分
が
悪
く
な
り
、
頭
痛
や
の
ど
の
渇
き

な
ど
脱
水
の
よ
う
な
症
状
も
出
て
き
ま

し
た
。
こ
の
時
点
で「
熱
中
症
か
も
し

れ
な
い
…
」と
思
い
な
が
ら
も
定
時
ま

で
業
務
を
続
け
、
帰
宅
し
た
と
き
に
は

38
度
の
熱
。幸
い
軽
症
で
済
ん
だ
の
で
、

翌
日
に
は
熱
が
下
が
り
ま
し
た
が
、
つ

ら
か
っ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。

　振
り
返
っ
て
み
る
と
、
熱
中
症
に

な
っ
た
要
因
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

私
は
も
と
も
と
、
た
く
さ
ん
水
分
を
取

る
方
で
は
な
か
っ
た
た
め
、
明
ら
か
に

水
分
不
足
で
し
た
。
そ
れ
に
加
え
、
疲

労
や
睡
眠
不
足
、
朝
食
を
取
り
そ
び
れ

て
い
た
こ
と
も
重
な
り
ま
し
た
。
そ
し

て
何
よ
り
、
今
ま
で
暑
い
夏
に
外
で
活

動
し
て
い
て
も
平
気
だ
っ
た
経
験
か

ら
、「
自
分
は
暑
さ
に
強
い
か
ら
、
き
っ

と
大
丈
夫
」と
い
う
油
断
が
あ
っ
た
の

だ
と
思
い
ま
す
。
私
は
こ
れ
を
機
に
、

熱
中
症
に
関
す
る
情
報
収
集
を
入
念
に

行
い
、①
の
ど
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
、

こ
ま
め
に
水
分
を
取
る
②
十
分
な
休
息

を
取
る
③
気
温
に
応
じ
て
涼
し
い
服
を

選
ぶ
―
―
な
ど
の
対
策
を
強
く
意
識
す

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　そ
ん
な
私
が
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ

と
―
―
。
そ
れ
は
、「
熱
中
症
は
い
つ

で
も･

ど
こ
で
も･

誰
で
も
か
か
る
可
能

性
が
あ
り
、
十
分
な
対
策
を
し
て
い
な

け
れ
ば
安
全
な
場
所
は
な
い
」と
い
う

こ
と
で
す
。
本
格
的
な
暑
さ
を
迎
え
る

前
か
ら
、
気
象
情
報
な
ど
熱
中
症
に
関

す
る
情
報
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
適
切
な
熱

中
症
対
策
を
し
な
が
ら
、
暑
い
夏
を
元

気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

岡野 克江 さん
茨城キリスト教大学 生活科学部食物健康科学科 助教
病態栄養専門管理栄養士、栄養サポートチーム専門療法士の資格を有し、筑波
学園病院で管理栄養士の仕事を経て、令和７年度から現職。
応用栄養学や臨床栄養学を専門とし、乳児期や学童期、高齢期などのライフス
テージに応じた栄養管理を実践的に指導。医療現場で多くの患者と接してきた
経験を踏まえ、学生に現場の実情も伝えている。

熱中症対策は日々の健康管理から
適切な水分･栄養補給で暑さに負けない体づくりを

―― 

熱
中
症
体
験
記 

――

 
油
断
し
な
い
で
！ 

熱
中
症
に
安
全
な
場
所
は
あ
り
ま
せ
ん

水分 ― S u i b u n  ―１
のどの渇きを感じる前に、こ
まめに水分･塩分を補給しま
しょう。

熱中症予防
３つの“Ｓ”

２
十分な睡眠をとり、体力を回復
させましょう。
エアコンを適切に使いましょう。

睡眠 ― S u i ｍ i n  ―

３
しっかり栄養を取りましょう。
食欲がないときは、少量ずつ
食べましょう。

食事 ― S y o k u j i  ―

東海村まちづくり出前講座

「熱中症を予防しよう」

熱中症は、正しい知識があれば未
然に防ぐことができます。みんな
で学び、暑い夏を乗り切りましょう。

チェック！

熱中症警戒アラート情報

６･７月に熱中症警戒アラートが発令
された場合は、村公式LINEや防災
行政無線でもお知らせしています。

▲環境省
熱中症予
防サイト

▲熱中症
予防情報
メール

▲環境省
LINE公
式アプリ

▲村公式HP

今年も開設！ クーリングシェルターで暑さをしのぎましょう
　村内のクーリングシェルターは、熱中症特別警戒アラートの発表の有無にかかわらず、どなたでも自由に休
憩することができる「涼みどころ」を兼ねています。外出時など暑いと感じたときは、お気軽にご利用ください。

公
共
施
設

  東海村役場

  村立図書館

  総合福祉センター「絆」

  コミュニティセンター（６か所）

  東海村産業･情報プラザ「アイヴィル」

民
間
施
設

  イオン東海店

  イースト薬局

  ウエルシア薬局東海中央店

  ウエルシア薬局東海舟石川店

指定されている施設

10月22日
（水）まで

ご協力ください
クーリングシェルター
を開設していただける
民間施設を募集してい
ます。

村公式HP▶

　人
の
体
は
、「
恒
常
性
」と
い
う
機
能

が
働
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
体
内
の

水
分
が
不
足
し
て
い
れ
ば
排
出
す
る
量

を
控
え
た
り
、
熱
が
高
く
な
れ
ば
下
げ

よ
う
と
し
た
り
す
る
な
ど
、
体
を
良
い

状
態
に
保
つ
た
め
の
調
節
を
す
る
機
能

で
す
。
暑
い
時
期
や
急
に
暑
く
な
る
時

期
は
、
こ
の
調
節
が
追
い
付
か
ず
、
脱

水
症
や
熱
中
症
が
起
こ
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
特
に
、
近
年
は
猛
暑
が
続
い
て

お
り
、
体
が
対
応
で
き
な
く
な
っ
て
い

る
こ
と
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　そ
こ
で
重
要
に
な
る
の
が
、
水
分
補

給
で
す
。
成
人
が
１
日
に
必
要
と
す
る

水
分
量
は
２
５
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
、
飲
料

水
の
ほ
か
、
食
べ
物
の
中
に
含
ま
れ
て

い
る
水
分
、
体
内
で
栄
養
素
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
な
る
と
き
に
生
成
さ
れ
る
代
謝

水
か
ら
必
要
量
を
摂
取
し
て
い
ま
す
。

実
は
、
食
べ
物
由
来
の
水
分
摂
取
量
が

全
体
の
約
半
分
を
占
め
て
い
る
た
め
、

日
々
の
忙
し
さ
か
ら
食
事
を
抜
い
て
し

ま
っ
た
り
、
水
分
の
少
な
い
手
軽
な
食

事
に
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
だ
け
で
、

水
分
不
足
が
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、
暑

い
時
期
に
は
汗
や
呼
吸
な
ど
か
ら
蒸
発

す
る
水
分
が
増
え
る
た
め
、
就
寝
中
に

は
５
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
も
の
水
分
が

失
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　で
す
の
で
、
朝
起
き
て
す
ぐ
は
脱
水

状
態
と
言
え
ま
す
。
夜
に
失
っ
た
水
分

は
朝
の
う
ち
に
補
っ
て
お
か
な
い
と
熱

中
症
の
原
因
に
な
る
た
め
、
忘
れ
ず
に

水
分
を
取
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
汗
と

と
も
に
失
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
給
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
の
で
、
朝
食
で
し
っ

か
り
栄
養
を
取
っ
て
く
だ
さ
い
。

　水
分
を
効
果
的
に
取
る
コ
ツ
は
、
こ

ま
め
に
飲
む
こ
と
。
食
事
の
と
き
や
食

間
に
摂
取
す
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

の
ど
が
渇
い
た
と
感
じ
た
と
き
に
は
、

す
で
に
脱
水
症
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
の

で
、
普
段
か
ら
手
元
に
飲
み
物
を
準
備

し
て
お
き
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
る
前

に
飲
む
こ
と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

１
回
の
摂
取
量
は
、
１
０
０
～
１
８
０

ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
程
度
が
適
量
で
す
。
一

度
に
多
く
の
量
を
飲
む
と
、
体
が
瞬
時

に
水
分
不
足
が
解
消
さ
れ
た
と
誤
認
識

し
て
し
ま
い
ま
す
。
結
果
と
し
て
不
足

が
加
速
す
る
こ
と
か
ら
、
重
症
化
し
や

す
く
な
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

　こ
こ
ま
で
、
熱
中
症
対
策
に
欠
か
せ

な
い
水
分
補
給
に
関
す
る
お
話
を
し
て

き
ま
し
た
が
、
熱
中
症
は
健
康
に
関
わ

る
問
題
で
す
の
で
、
日
頃
か
ら
体
調
を

整
え
て
お
く
こ
と
が
何
よ
り
重
要
で

す
。
①
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

３
食
し
っ
か
り
取
る
こ
と
②
水
分
を
こ

ま
め
に
取
る
こ
と
③
体
温
調
整
の
た
め

に
汗
を
か
く
こ
と
―
―
で
暑
さ
に
強
い

体
づ
く
り
を
し
、
厳
し
い
暑
さ
を
我
慢

せ
ず
に
、
体
を
冷
や
す
た
め
に
エ
ア
コ

ン
を
使
う
な
ど
、
適
切
な
対
策
を
し
な

が
ら
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

豊田 里奈 さん
健康増進課 保健師
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　保
健
師
と
し
て
村
民
の
皆
さ
ん
に「
熱

中
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
」と
呼
び
掛
け

る
立
場
の
私
で
す
が
、
実
は
、
昨
年
７

月
に
初
め
て
熱
中
症
に
か
か
り
ま
し
た
。

　そ
の
日
は
、
熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト

が
発
令
さ
れ
た
と
て
も
暑
い
日
で
、
連

日
に
わ
た
っ
て
実
施
し
て
い
た
集
団
検

診
の
16
日
目
。
早
朝
や
土
曜
日
の
出
勤

が
続
い
て
い
た
と
き
の
こ
と
で
す
。
受

診
者
に
対
応
す
る
た
め
、
受
付
と
事
務

室
を
行
っ
た
り
来
た
り
し
て
い
る
と
、

寒
気
を
感
じ
始
め
ま
し
た
。
次
第
に
気

分
が
悪
く
な
り
、
頭
痛
や
の
ど
の
渇
き

な
ど
脱
水
の
よ
う
な
症
状
も
出
て
き
ま

し
た
。
こ
の
時
点
で「
熱
中
症
か
も
し

れ
な
い
…
」と
思
い
な
が
ら
も
定
時
ま

で
業
務
を
続
け
、
帰
宅
し
た
と
き
に
は

38
度
の
熱
。幸
い
軽
症
で
済
ん
だ
の
で
、

翌
日
に
は
熱
が
下
が
り
ま
し
た
が
、
つ

ら
か
っ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。

　振
り
返
っ
て
み
る
と
、
熱
中
症
に

な
っ
た
要
因
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

私
は
も
と
も
と
、
た
く
さ
ん
水
分
を
取

る
方
で
は
な
か
っ
た
た
め
、
明
ら
か
に

水
分
不
足
で
し
た
。
そ
れ
に
加
え
、
疲

労
や
睡
眠
不
足
、
朝
食
を
取
り
そ
び
れ

て
い
た
こ
と
も
重
な
り
ま
し
た
。
そ
し

て
何
よ
り
、
今
ま
で
暑
い
夏
に
外
で
活

動
し
て
い
て
も
平
気
だ
っ
た
経
験
か

ら
、「
自
分
は
暑
さ
に
強
い
か
ら
、
き
っ

と
大
丈
夫
」と
い
う
油
断
が
あ
っ
た
の

だ
と
思
い
ま
す
。
私
は
こ
れ
を
機
に
、

熱
中
症
に
関
す
る
情
報
収
集
を
入
念
に

行
い
、①
の
ど
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
、

こ
ま
め
に
水
分
を
取
る
②
十
分
な
休
息

を
取
る
③
気
温
に
応
じ
て
涼
し
い
服
を

選
ぶ
―
―
な
ど
の
対
策
を
強
く
意
識
す

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　そ
ん
な
私
が
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ

と
―
―
。
そ
れ
は
、「
熱
中
症
は
い
つ

で
も･

ど
こ
で
も･

誰
で
も
か
か
る
可
能

性
が
あ
り
、
十
分
な
対
策
を
し
て
い
な

け
れ
ば
安
全
な
場
所
は
な
い
」と
い
う

こ
と
で
す
。
本
格
的
な
暑
さ
を
迎
え
る

前
か
ら
、
気
象
情
報
な
ど
熱
中
症
に
関

す
る
情
報
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
適
切
な
熱

中
症
対
策
を
し
な
が
ら
、
暑
い
夏
を
元

気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

岡野 克江 さん
茨城キリスト教大学 生活科学部食物健康科学科 助教
病態栄養専門管理栄養士、栄養サポートチーム専門療法士の資格を有し、筑波
学園病院で管理栄養士の仕事を経て、令和７年度から現職。
応用栄養学や臨床栄養学を専門とし、乳児期や学童期、高齢期などのライフス
テージに応じた栄養管理を実践的に指導。医療現場で多くの患者と接してきた
経験を踏まえ、学生に現場の実情も伝えている。

熱中症対策は日々の健康管理から
適切な水分･栄養補給で暑さに負けない体づくりを

―― 

熱
中
症
体
験
記 

――

 
油
断
し
な
い
で
！ 

熱
中
症
に
安
全
な
場
所
は
あ
り
ま
せ
ん

水分 ― S u i b u n  ―１
のどの渇きを感じる前に、こ
まめに水分･塩分を補給しま
しょう。

熱中症予防
３つの“Ｓ”

２
十分な睡眠をとり、体力を回復
させましょう。
エアコンを適切に使いましょう。

睡眠 ― S u i ｍ i n  ―

３
しっかり栄養を取りましょう。
食欲がないときは、少量ずつ
食べましょう。

食事 ― S y o k u j i  ―

東海村まちづくり出前講座

「熱中症を予防しよう」

熱中症は、正しい知識があれば未
然に防ぐことができます。みんな
で学び、暑い夏を乗り切りましょう。

チェック！

熱中症警戒アラート情報

６･７月に熱中症警戒アラートが発令
された場合は、村公式LINEや防災
行政無線でもお知らせしています。

▲環境省
熱中症予
防サイト

▲熱中症
予防情報
メール

▲環境省
LINE公
式アプリ

▲村公式HP

今年も開設！ クーリングシェルターで暑さをしのぎましょう
　村内のクーリングシェルターは、熱中症特別警戒アラートの発表の有無にかかわらず、どなたでも自由に休
憩することができる「涼みどころ」を兼ねています。外出時など暑いと感じたときは、お気軽にご利用ください。

公
共
施
設

  東海村役場

  村立図書館

  総合福祉センター「絆」

  コミュニティセンター（６か所）

  東海村産業･情報プラザ「アイヴィル」

民
間
施
設

  イオン東海店

  イースト薬局

  ウエルシア薬局東海中央店

  ウエルシア薬局東海舟石川店

指定されている施設

10月22日
（水）まで

ご協力ください
クーリングシェルター
を開設していただける
民間施設を募集してい
ます。

村公式HP▶

　人
の
体
は
、「
恒
常
性
」と
い
う
機
能

が
働
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
体
内
の

水
分
が
不
足
し
て
い
れ
ば
排
出
す
る
量

を
控
え
た
り
、
熱
が
高
く
な
れ
ば
下
げ

よ
う
と
し
た
り
す
る
な
ど
、
体
を
良
い

状
態
に
保
つ
た
め
の
調
節
を
す
る
機
能

で
す
。
暑
い
時
期
や
急
に
暑
く
な
る
時

期
は
、
こ
の
調
節
が
追
い
付
か
ず
、
脱

水
症
や
熱
中
症
が
起
こ
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
特
に
、
近
年
は
猛
暑
が
続
い
て

お
り
、
体
が
対
応
で
き
な
く
な
っ
て
い

る
こ
と
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　そ
こ
で
重
要
に
な
る
の
が
、
水
分
補

給
で
す
。
成
人
が
１
日
に
必
要
と
す
る

水
分
量
は
２
５
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
、
飲
料

水
の
ほ
か
、
食
べ
物
の
中
に
含
ま
れ
て

い
る
水
分
、
体
内
で
栄
養
素
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
な
る
と
き
に
生
成
さ
れ
る
代
謝

水
か
ら
必
要
量
を
摂
取
し
て
い
ま
す
。

実
は
、
食
べ
物
由
来
の
水
分
摂
取
量
が

全
体
の
約
半
分
を
占
め
て
い
る
た
め
、

日
々
の
忙
し
さ
か
ら
食
事
を
抜
い
て
し

ま
っ
た
り
、
水
分
の
少
な
い
手
軽
な
食

事
に
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
だ
け
で
、

水
分
不
足
が
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、
暑

い
時
期
に
は
汗
や
呼
吸
な
ど
か
ら
蒸
発

す
る
水
分
が
増
え
る
た
め
、
就
寝
中
に

は
５
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
も
の
水
分
が

失
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　で
す
の
で
、
朝
起
き
て
す
ぐ
は
脱
水

状
態
と
言
え
ま
す
。
夜
に
失
っ
た
水
分

は
朝
の
う
ち
に
補
っ
て
お
か
な
い
と
熱

中
症
の
原
因
に
な
る
た
め
、
忘
れ
ず
に

水
分
を
取
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
汗
と

と
も
に
失
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
給
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
の
で
、
朝
食
で
し
っ

か
り
栄
養
を
取
っ
て
く
だ
さ
い
。

　水
分
を
効
果
的
に
取
る
コ
ツ
は
、
こ

ま
め
に
飲
む
こ
と
。
食
事
の
と
き
や
食

間
に
摂
取
す
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

の
ど
が
渇
い
た
と
感
じ
た
と
き
に
は
、

す
で
に
脱
水
症
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
の

で
、
普
段
か
ら
手
元
に
飲
み
物
を
準
備

し
て
お
き
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
る
前

に
飲
む
こ
と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

１
回
の
摂
取
量
は
、
１
０
０
～
１
８
０

ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
程
度
が
適
量
で
す
。
一

度
に
多
く
の
量
を
飲
む
と
、
体
が
瞬
時

に
水
分
不
足
が
解
消
さ
れ
た
と
誤
認
識

し
て
し
ま
い
ま
す
。
結
果
と
し
て
不
足

が
加
速
す
る
こ
と
か
ら
、
重
症
化
し
や

す
く
な
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

　こ
こ
ま
で
、
熱
中
症
対
策
に
欠
か
せ

な
い
水
分
補
給
に
関
す
る
お
話
を
し
て

き
ま
し
た
が
、
熱
中
症
は
健
康
に
関
わ

る
問
題
で
す
の
で
、
日
頃
か
ら
体
調
を

整
え
て
お
く
こ
と
が
何
よ
り
重
要
で

す
。
①
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

３
食
し
っ
か
り
取
る
こ
と
②
水
分
を
こ

ま
め
に
取
る
こ
と
③
体
温
調
整
の
た
め

に
汗
を
か
く
こ
と
―
―
で
暑
さ
に
強
い

体
づ
く
り
を
し
、
厳
し
い
暑
さ
を
我
慢

せ
ず
に
、
体
を
冷
や
す
た
め
に
エ
ア
コ

ン
を
使
う
な
ど
、
適
切
な
対
策
を
し
な

が
ら
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

豊田 里奈 さん
健康増進課 保健師
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