
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱心に運動に取り組む皆さん 
終始、笑顔に包まれた会場。 

軽快なトークで講義
される木野田講師。 

 

熱中症の予防法 

 こまめな水分補給・塩分補給 

のどが渇かなくても水分補給を！ 

 室内温度が２８度を超えないように扇風機

やエアコンを活用 

 涼しい服装、日傘や帽子の活用 

 日陰の利用、こまめな休憩 

 暑いときは無理をしない 

 

・熱中症患者の約半数が高齢者 ・熱中症の発生場所の約４０％が室内 ・熱中症患者の約１割が夜間に発生 

 

こんな症状が出たら要注意 

  めまい、たちくらみ、筋肉痛、汗が止まらない 

 頭痛、吐き気、体がだるい、虚脱感 

 集中力・判断力の低下 

 反応・会話がおかしい、けいれんなど 

高い体温、自分で水が飲めない、意識がない、全身がけいれん 

 

 

こんなときには救急車を呼びましょう！ 

 

ロコモティブシンドロームとは？ 

骨、関節、筋肉などの運動器に障害が出ててくると、移
動能力が低下し、生活の自立度が下がってきます。この
ような状態を、ロコモティブシンドロームといい、早い
人は４０代から始まる場合があり、予防が必要です。 

エアコンが苦手な方は、風の向きを天井や壁の方に
するだけで、室内の温度は下がりますので、賢く利
用をしていきましょう！ 

６月２１日、台町市民センターにて、実践指導を交えた
健康講座を開催しました。タオルを使用した身体のほぐ
し方や健康法、ロコトレに取り組ました。 
皆さんの町会・老人会でも開催してみませんか？ 

終始、笑顔に包まれた会場。 
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今号に投稿いただいた皆様、ありがと

うございました。 

引き続き、皆様からの作品のご応募を

お待ちしております。川柳、俳句、短

歌、健康法の紹介等ございましたら、

当センターまでお送り下さい。「安々

通信 投稿係」迄 

 

   

ＪＲ八王子駅南口徒歩すぐ 

八王子ロマン地下さまお隣 

 

開催をご検討される際は、 

当センターまでお問い合わせください。 

高齢者あんしん相談センターでは、認知症サポ

ーター養成講座などを開催しております。 

今後も耳寄りな情報等があれば、お知らせをし

て参ります。 

 


