
　こんにちは　　保健センターです
保健センター　☎０４９５－７７－４０４１

　毎年、熱中症で救急搬送される方がたくさんい
ます。誰にでも起こりうる熱中症を予防するため
夏の過ごし方を振り返ってみましょう。「自分は
大丈夫！」は禁物です。

梅雨明け、真夏に要注意
梅雨の晴れ間や、梅雨明けに要注意！
　梅雨明けの蒸し暑くなった時期は、身体が暑さ
に慣れていないため、上手に体温調節できません。
真夏の気温が高いときは要注意！
　7月後半頃から、最高気温が高くなった日や熱
帯夜が続くと、体温が高く維持されてしまうため、
熱中症を起こしやすくなります。

高齢者や乳幼児は特に注意！
熱中症の予防チェックシート

水
分
塩
分
補
給

□ こまめに水分補給をし
ていますか

□ 汗をかいた時、水分と
一緒に塩分もとってい
ますか

屋
内
活
動

□ 定期的に部屋の温度を
測っていますか

□ エアコンや扇風機を上
手に利用していますか

□部屋の風通しは良いですか
□窓からの直射日光を防いでいますか

屋
外
活
動

□日傘や帽子を利用していますか
□涼しい服装をしていますか
□炎天下の外出は控えていますか
□ 作業や運動は無理をせず、休憩をとってい
ますか

熱中症になってしまったら
①涼しい場所に避難しましょう
②衣類を緩めて体を冷やしましょう
③水分や塩分を補給してください
④重症の場合は医療機関を受診するか
　救急車を呼んでください

●日時　７月25日（月）　午前９時～11時
●場所　神川町役場正面玄関
●年齢　16～69※歳
※ 65歳から69歳までの方は、60歳から64歳までの間に献血
の経験がある方に限ります。

始めてみませんか？献血
妻が出産をした時、輸血が必要になったのを機に
献血をはじめた夫
子どもが交通事故にあい搬送された病院で輸血を
してもらって以来、献血に通う夫婦
　病気や薬の服用によって血液を十分に作ること
ができない方、手術で血液を必要としている方が
います。身近なボランティアの一つとして献血に
ご協力していただけませんか？

『献血の問診って面倒よね…』
　献血手帳から献血カードに変わりました。すで
に献血経験のある方は受付の一部を省略できます。
問診は液晶画面に直接触れて回答するタッチパネ
ル方式です。案内係がいますので、機械操作に不
安な方も是非ご来庁ください。

『でも私、血圧の薬飲んでるのよ…』
　服用していても、薬によっては献血できます！
健診医が献血できるか判断するので、服用してい
る薬の名前を控えてきてください。

『ちょっと献血、行ってみようかな…！』

● 当日に向けてバランスの良い食事を
心がけてください。
●前日はしっかり睡眠をとってください。
◆ ヘモグロビンの数値が基準に満たない等献血を
お断りしてしまうことがありますが、献血に来
庁された方全員に粗品をお渡しします。
7月25日（月）、

神川町役場の正面玄関でお待ちしています!!

誰にでも起こる熱中症と予防法 献血バスがやってくる!!

用

せやねーよ！

諦めるのはまだじゃ！

ウェルカム！
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コバトン健康メニューより『鶏ごぼうピラフ』

『座ってできる筋力アップ体操』で
ロコモ予防
＊ 『息を止めずに、ゆっくり行う』
ことで効果倍増！
① 椅子に座った状態で、手の指先を肩にあてる。
② 上半身で円を描く。【 右回り３回・左回り３回 】
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＜材料＞４人分
精白米…340g、コンソメ…３g、鶏胸肉（皮なし）…120g、生姜…1.5g、パセリ…
２g、ごぼう…120ｇ（細１本）、ニンジン…35ｇ（中⅕  本）、サラダ油…４g（小さじ１）
調味料A（塩…1.2g、こしょう…少々、コンソメ…４g）
＜作り方＞
① 洗った米を炊飯器に入れ、水（分量外）、コンソメを加えて炊く。 
② ごぼうはささがき、ニンジンは粗みじん切り、パセリと生
姜はみじん切りにする。鶏肉は、1.5㎝角に切る。

③ フライパンに油を熱し、鶏肉、生姜を加え炒め、ごぼう、
ニンジンをさらに加えて炒める。

④ 火が通ったら調味料Aを加え、仕上げにパセリを加える。
⑤ご飯が炊き上がったら④を加え混ぜ合わせて出来上がり！
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1日の目安
コップ
10杯程度
（2,000ml）

室温目安
28度以下
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