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それ熱中症のサインかも
●こんな症状があったら熱中症を疑いましょう

めまい、立ちくらみ、こむら返り（筋
肉痛）、手足がしびれる、汗がとまら
ない、気分が悪い、ボーっとする

軽

頭痛、吐き気、体がだるい（倦
怠感）、虚脱感、意識がなんと
なくおかしい

中

意識がない、けいれん、体が熱
い、呼びかけに対し返事がおか
しい、まっすぐに歩けない

重

●熱中症かもしれないと思った時には

➡ ➡

※症状が改善しても、安静にして、十分に休息を取りましょう

はい ➡

はい ➡ 救急隊到着までの間➡

涼しい場所へ避難する　服をゆるめ、体を冷やす

水分を補給する

いいえ➡意識がありますか？ 救急車を呼ぶ

いいえ➡自力で水が飲めますか？ 医療機関へ

※たくさん汗をかいたら、塩分も補給しましょう➡

➡ いいえ症状は改善しましたか？ 医療機関へ

●熱中症警戒アラートご存知ですか
　熱中症警戒アラートとは
　暑さへの「気づき」を呼びかけて予防行動をとっていただくための情報です。
　熱中症の危険性が極めて高い暑

しょ

熱
ねつ

環境が予測される際に、前日の夕方または当日早朝に環境省及び気象庁より、
発表されますので、次のような予防行動を積極的にとりましょう。

○　気温・湿度・暑さ指数を確認しましょう
○　熱中症リスクの高い方に声かけをしましょう
○　外での運動や活動は休止／延期しましょう
○　「熱中症予防行動」を普段以上に実践しましょう
　◦暑さを避けましょう　　　　◦適宜マスクをはずしましょう
　◦こまめに水分補給しましょう
　詳細は環境省または気象庁のホームページをご覧ください。

熱中症予防情報サイト
環境省では熱中症予防に関する
様々な情報を提供しています。
ぜひ、ご活用ください。

環境省　熱中症 検索

●「クールオアシス」をご利用ください
　町では、熱中症対策として、外出時の一時休憩所を設置しています。
　役場をはじめ、図書館、ふれあい交流センター、嵐山町ステーションプラザ嵐なび、B＆G海洋センターのロ
ビー等を開放しています。お気軽にご利用ください。
※新型コロナウイルス感染予防対策により、利用制限している施設があります。マスク着用等、感染予防のうえ
ご利用ください。

➡

　当初広報５月号で掲載していましたが、新型コロナウイルス感染拡大予防のため、開催を見合わせており
ました。今回は、開催にあたり、定員を減らし実施します。　また、開催時は適宜感染予防対策を取りながら
実施します。参加の際はご協力をお願いします。
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リ　ズ　ム　体　操　コ　ー　ス
場所：役場町民ホール　時間：１０時～１１時３０分
月　日 内　容 講　師

９月１０日（木） 運動教室 健康体操指導士

９月３０日（水） 歯科・口腔教室 歯科衛生士

１０月１５日（木）

運動教室 健康体操指導士１１月１２日（木）

１１月２６日（木）

１２月１０日（木） 栄養・食事教室 管理栄養士

身　体　づ　く　り　コ　ー　ス
場所：役場町民ホール　時間：１０時～１１時３０分
月　日 内　容 講　師

９月９日（水） 運動教室 健康運動指導士

９月２９日（火） 歯科・口腔教室 歯科衛生士

１０月１４日（水）

運動教室 健康運動指導士１１月１１日（水）

１１月２５日（水）

１２月９日（水） 栄養・食事教室 管理栄養士

講師紹介　＝歯科・口腔教室＝
　歯科衛生士　持田昌代　氏　武政さおり　氏
　歯周病はお口の中だけでなく、全身にも影響を及ぼします。
歯周病予防のための正しいお手入れや、口腔機能を向上させ
る体操を紹介します。楽しいゲームなどで口腔機能向上をめ
ざし、いつまでもおいしく食べて楽しく暮らしましょう。

講師紹介　＝運動教室＝

【身体づくりコース】�
健康運動指導士　遠藤良江　氏
　楽しく、無理せず、競争せず、
いつでもどこでも簡単にできる体
操です。毎日の生活の中に取り入
れ、健康寿命を延ばしましょう。

【リズム体操コース】�
健康体操指導士　内田和代　氏
　音楽を楽しみながら、心と身体を
動かしましょう。ストレッチで身体
をほぐしながら有酸素運動をしま
す。懐かしの名曲を使っての簡単な
運動は大人気です。

●昨年度の報告
　７８名と多くの方にご参加いただきました。そのうち、
体力測定を行い、すべての項目で成果があった方は７
名、皆勤賞は２５名でした。

講師紹介　＝栄養・食事教室＝
　管理栄養士　角田津英子　氏
　「人生１００年時代」という言葉を最近よく
聞きますね。健康な人生を楽しく生活する
ためには、食事はとても大切です。栄養バ
ランスを考えていきましょう。

らんらん健康教室に参加しませんか


