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熱中症にはなりたくない！
日
時

　
会
場

　
対
象

　
定
員

　
内
容

　
講
師

　
費
用

　
持
ち
物

保
育

　
そ
の
他

　
申
込
方
法

　
申
込
先

　
問
い
合
わ
せ
先

　
担
当
課

こ
の
マ
ー
ク
が
あ
る
も
の
は
、パ
ソ
コ
ン
・
携
帯
電
話
か
ら
電
子
申
請
で
申
し
込

み
が
で
き
ま
す（
一
部
、携
帯
電
話
か
ら
は
申
請
で
き
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
）。

「
全
○
回
」と
あ
る
講
座
は
、全
て
の
日
程
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。費
用
の
記
載
が
な
い
事
業
は
無
料
で
す
。多
数
抽
選
の
記
載
が
あ
る
事
業
は
、定
員
を
超
え
た

場
合
抽
選
し
ま
す
。ハ
ガ
キ
、フ
ァ
ク
ス
に
よ
る
申
し
込
み
は
原
則
１
人
１
枚
で
す
。詳
し
く
は
区
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
に
な
る
か
、お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

凡
例

昭
和
の
葛
飾
を
伺
う
会

（
西
水
元
・
水
元
地
区
）

　

西
水
元
・
水
元
地
区
の
昭
和

に
関
す
る
記
憶
を
お
聴
か
せ
く

だ
さ
い
。
昔
の
遊
び
や
食
べ

物
・
街
の
様
子
な
ど
、
ど
の
よ

う
な
事
で
も
結
構
で
す
。
伺
っ

た
お
話
は
、
現
在
作
成
中
の
葛

飾
区
史
の
資
料
と
し
て
活
用
し

ま
す
。７

月
21
日（
月
・
祝
）▽
西

水
元
地
区
／
午
前
10
時
〜
正

午
。西
水
元
地
区
セ
ン
タ
ー（
西

水
元
５
–
３
–
１
–
１
０
１
）

▽
水
元
地
区
／
午
後
２
〜
４

時
。
水
元
地
区
セ
ン
タ
ー
（
水

元
３
–
13
–
22
）

西
水
元
・

水
元
地
区
の
昭
和
の
様
子
を
お

話
し
く
だ
さ
る
方

昭
和
の
写
真
展　

葛
飾
の
風
景

　

西
水
元
・
水
元
地
区
の
懐
か

し
い
風
景
の
写
真
な
ど
を
展
示

し
ま
す
。

７
月
５
日
㈯
〜
17
日
㈭
午
前

９
時
〜
午
後
９
時

水
元
学
び

交
流
館（
南
水
元
２
–
13
–
１
）

―
―
―
―
い
ず
れ
も
―
―
―
―

　

直
接
会
場
へ
。

総
務
課
☎

（
５
６
５
４
）８
４
４
４

Ｎ
Ｐ
Ｏ
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

精
神
障
害
っ
て
何
？
知

る
コ
ト
か
ら
始
め
よ
う

　

精
神
障
害
に
つ
い
て
認
識
を

深
め
、
地
域
支
援
に
つ
い
て
実

話
を
も
と
に
作
ら
れ
た
映
画
を

鑑
賞
し
な
が
ら
感
想
や
疑
問
を

話
し
合
い
ま
す
。

８
月
３
日
㈰
午
後
１
時
30
分

〜
５
時
。
直
接
会
場
へ
。

区

内
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
方

80
人

宮
下
淳
子
氏
（
Ｎ
Ｐ
Ｏ

法
人
Ｓ
Ｉ
Ｅ
Ｎ
地
域
活
動
支

援
セ
ン
タ
ー
な
ぎ
）
他

３
歳

以
上
就
学
前
の
お
子
さ
ん
３

人
（
お
や
つ
代
１
０
０
円
は
自

己
負
担
）

▽
保
育
／
電
話
で

７
月
20
日
㈰
ま
で
。
▽
要
約
筆

記
・
手
話
通
訳
／
フ
ァ
ク
ス
で

７
月
20
日
㈰
ま
で
。

市

民
活
動
支
援
セ
ン
タ
ー
（
立
石

３
–
12
–
１
）☎（
３
６
９
４
）

７
７
１
０

（
３
６
９
４
）

７
３
０
６

地
域
振
興
課

葛
飾
元
気
野
菜
の
即
売
会

葛
商
ベ
ジ
タ
ブ
ル

７
月
12
日
㈯
午
前
10
時
か

ら（
売
り
切
れ
次
第
終
了
）。

都
立
葛
飾
商
業
高
校
（
新
宿

３
–
14
–
１
）☎（
３
６
０
７
）

５
１
７
８

Ｐ
Ｒ
即
売
会

７
月
10
日
〜
24
日
の
㈭
午
前

10
時
か
ら
（
売
り
切
れ
次
第
終

了
）。

区
役
所
正
面
玄
関
前

―
―
―
―
い
ず
れ
も
―
―
―
―

産
業
経
済
課
☎（
３
８
３
８
）

５
５
５
４

プ
ラ
ネ
タ
リ
ウ
ム
コ
ン
サ
ー
ト

ジ
ャ
ズ
・
ミ
ー
ツ
・
プ
ラ
ネ
タ

リ
ウ
ム　
　
　
　
　
　
　

  

ジ
ャ
ズ
の
生
演
奏
と
満
天

の
星
空
が
楽
し
め
ま
す
。

８
月
16
日
㈯
午
後
７
時
〜
８

時
30
分

小
学
生
以
上
の
方

１
６
５
人

２
千
円

往
復
ハ

ガ
キ
に
「
コ
ン
サ
ー
ト
８
月
」、

参
加
者
全
員
の
住
所
・
氏
名
・

電
話
番
号
を
書
い
て
、
８
月

１
日
㈮（
必
着
）ま
で（
多
数
抽

選
）。

〒
125
–
0063
白
鳥

３
–
25
–
１
郷
土
と
天
文
の
博

物
館綾

瀬
川
み
ん
な
で
水
質
調
査

バ
ス
で
、
綾
瀬
川
の
始
ま
り

を
探
す
旅
に
出
掛
け
ま
す
。

７
月
29
日
㈫
午
前
８
時
30

分
〜
午
後
４
時
30
分
（
雨
天
決

行
）。
集
合
場
所
／
葛
飾
区
役

所

区
内
在
住
・
在
勤
・
在
学

の
小
学
生
以
上
の
方
20
人
（
小

学
生
は
保
護
者
同
伴
）

お
弁

当
、
水
筒

50
円

ハ
ガ
キ
か

フ
ァ
ク
ス
に「
水
質
調
査
」・
住

所
・
氏
名（
フ
リ
ガ
ナ
）・
年
齢
・

電
話
番
号
・
フ
ァ
ク
ス
番
号
を

書
い
て
、
７
月
18
日
㈮（
必
着
）

ま
で（
多
数
抽
選
）。

〒
124

–
8555
葛
飾
区
役
所
環
境
課

（
５
６
９
８
）１
５
３
８

発
達
障
害
を
も
つ
子
ど

も
た
ち
が
出
会
う
困
難

７
月
19
日
㈯
▽
午
後
１
時

30
分
か
ら
／
支
援
活
動
の
見
学

予
約
受
付
▽
午
後
２
〜
４
時
／

北
島
善
夫
氏（
千
葉
大
学
教
授
）

に
よ
る
講
演
会
▽
午
後
４
〜
５

時
／
特
別
支
援
教
育
の
個
別
相

談
会

松
上
小
学
校
（
西
新
小

岩
２
–
１
–
１
）

講
演
会
の

み
40
人

７
月
７
日
㈪
午
前
10

時
か
ら
フ
ァ
ク
ス
か
メ
ー
ル

（「
見
学
予
約
」「
講
演
会
」「
相

談
会
」の
い
ず
れ
か（
複
数
可
）・

住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号
を
記

入
）（
先
着
順
）。学
校・幼
稚
園・

保
育
園
関
係
者
は
、
電
話
か
フ

ァ
ク
ス
で
指
導
室
へ
。

Ｆ

１
サ
ー
ク
ル

（
３
６
２
７
）

５
３
５
０
（
午
前
10
時
〜
午

後
９
時
）

f1circle2008@
yahoo.co.jp

指
導
室
☎

（
５
６
６
８
）
７
６
０
２

（
５
６
６
８
）７
６
０
７

立
石
図
書
館
ビ
ブ
リ
オ
バ
ト
ル

ビ
ブ
リ
オ
バ
ト
ル
は
、
お
気

に
入
り
の
本
を
持
ち
寄
っ
て
紹

介
し
、
一
番
読
み
た
い
と
思
っ

た
本
を
投
票
で
決
め
る
と
い
う

ゲ
ー
ム
で
す
。

７
月
27
日
㈰
午
後
１
〜
４

時

▽
本
の
紹
介
者
／
中

学
・
高
校
生
５
人
程
度
。
７
月

７
日
㈪
午
前
９
時
か
ら
電
話
か

窓
口
で（
先
着
順
）。
▽
見
学
者

／
30
人
程
度
。
直
接
会
場
へ
。

立
石
図
書
館
（
立
石
１

–
９
–
１
）
☎
（
３
６
９
６
）

４
４
５
１

文
化
協
会　

初
心
者
将
棋
講
座

全
４
回

７
月
27
日
〜
８
月
17
日
の
㈰

午
後
１
時
〜
３
時
30
分

亀
有

地
区
セ
ン
タ
ー
（
亀
有
３
–
26

–
１
イ
ト
ー
ヨ
ー
カ
ド
ー
駅

前
店
７
階
）

30
人

５
０
０

円

電
話
、
ハ
ガ
キ
か
フ
ァ
ク

ス（「
将
棋
」・
住
所
・
氏
名（
フ

リ
ガ
ナ
）・
電
話
・
性
別
・
年

齢
を
記
入
）
で
、
７
月
20
日
㈰

（
必
着
）ま
で（
多
数
抽
選
）（
電

話
は
午
後
８
時
ま
で
）。

▽
〒
125
–
0051
新
宿
４
–
20
–

３
–
４
０
２
葛
飾
区
将
棋
連

盟
増
山
▽
鈴
木
☎（
３
６
０
０
）

７
２
８
７

（
３
６
０
８
）

５
１
５
７

生
涯
学
習
課

子
ど
も
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

総
合
講
座　
　
　
　

 

区
民
大
学
単
位
認
定
講
座
。

　

子
ど
も
と
関
わ
る
活
動
を
し

て
い
る
方
や
始
め
た
い
方
に
役

立
つ
知
識
を
学
び
ま
す
。

左
表
の
通
り

区
内
在

住
・
在
勤
・
在
学
の
方
各
回
40

人

松
田
恵
示
氏
（
東
京
学
芸

大
学
教
授
）
他

往
復
ハ
ガ
キ

か
フ
ァ
ク
ス
に「
総
合
講
座
」・

希
望
番
号（
複
数
可
）・
住
所
・

氏
名（
フ
リ
ガ
ナ
）・
年
齢
・
電

話
番
号
・
フ
ァ
ク
ス
番
号
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
い
る

方
は
活
動
内
容
・
活
動
場
所
を

書
い
て
、
７
月
17
日
㈭（
必
着
）

ま
で（
多
数
抽
選
）。

〒
124

–
8555
葛
飾
区
役
所
生
涯
学
習
課

（
５
６
９
８
）１
５
４
１

いずれも午前10時～正午。番号５のみ午後１～ 3時。

番号 日　程 内　容 会　場

1 ７／24㈭ 支 援 者 の あり
方

亀有地区セ
ンター

（ 亀 有 ３
-26- １ イ
トーヨーカ
ドー駅前店
７階）

2 ７／28㈪
がまんする力は
どのようにして
育つのか？

3 ７／30㈬ 今どきの子ども
事情

4 ８／１㈮
大 人と関 わ る
ソーシャルスキ
ル

5 ８／１㈮
造形ワークショッ
プ～新聞紙の構
造体を例に～

6 ８／４㈪
気になる子ども
と の コ ミュ ニ
ケーション

7 ８／６㈬ 危機管理につ
いて

8 ８／18㈪ 企 画 する 力 を
つけよう

青戸地区セ
ンター

（ 青 戸 ５
-20- ６）

9 ８／21㈭
対人関係ゲー
ム の 理 論と実
践

10 ８／26㈫
子どもたちの体
力低下防止に
ついて

子どもボランティア総合講座

　高齢の方は、暑さや渇きを感じにくく

なっています。

　また、小さなお子さんや、ベビーカー

に乗った赤ちゃんは、地面の照り返しで、

大人より強い熱にさらされています。

　本人に自覚症状がなく、症状を伝えら

れないまま、熱中症になることがあるの

で、周囲が十分に気を付けることが大切

です。温度計や湿度計を使って、室内の

暑さを確認する習慣をつけましょう。

　昨年の猛暑の日、朝からだるくて食欲がない
上に、大量の汗が止まらず「変だなあ」と思いな
がら区内にある職場へ向かいました。
　仕事が立て込み、水分補給は後回しにしてい
ました。
　頭痛や胃痛があり、その後急激なめまいに襲
われ、苦しさがどどっとのしかかってきて、その
場に倒れ込んでしまいました。身動きができず
救急車が来るまで、職場の人たちが保冷剤で首
の周りを冷やしたり、うちわであおいでくれたり
しました。その後、病院で点滴を受けてかなり
楽になりました。
　あの時、近くに人がいなかったら、倒れて頭を打
っていたら、と思うとぞっとします。普通の生活をし
ていても、熱中症にかかると身をもって知りました。

 （区内在住・Ａさん）

熱中症体験談 と アドバイス

７～８月は熱中症の発生が最も多くなります。体験談から、熱中症の予防について考えてみましょう。 4,463人

高齢
の方や

お子
さんは

特に
注意！

【担当課】小菅保健センター　☎3602-8403

　Ａさんは、連日の暑さで、体力が落ちていたようで
すね。大量の発汗は熱中症のサインです。この時に
スポーツ飲料などで水分と塩分などを取り、冷房を入
れて一日休まれていたら、重症化しなかったかもしれ
ません。
　Ａさんは熱中症のサインに気付かず、水分・塩分の
補給も十分にできず、さらに暑い中の通勤で体内の水
分バランスが崩れ、急激に重症化したと考えられます。
　迅速で適切な職場の方々の対応で、それ以上の重
症化を防ぐことができました。
　熱中症は暑さが続き、食事を取る量が少なかったり、
寝不足になったりすると、若い方でもかかりやすくな
るので注意しましょう。
　熱中症の予防で大切なのは「水分補給」と「暑さを
避けること」です。夜間でも気温が28度を超える時に
は、エアコンや扇風機を使用しましょう。

平成 25年度夏季
都内の救急搬送人員


