
                                               

               

熱
中
症
は
、
高
温
や
多
湿
な

環
境
下
に
お
い
て
体
内
の
水
分

や
塩
分
な
ど
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
、
体
温
調
整
機
能
が
う
ま
く

働
か
な
い
こ
と
に
よ
り
、
体
温

上
昇
や
め
ま
い
な
ど
の
症
状
を

ひ
き
お
こ
し
ま
す
。
症
状
が
中

～
高
程
度
に
な
る
と
頭
痛
、
倦

怠
感
、
吐
き
気
、
痙
攣
の
ほ
か

意
識
障
害
を
起
こ
す
可
能
性
も

あ
り
ま
す
。 

                     

              

   

熱
中
症
が
起
こ
り
や
す
い
の

は
、
太
陽
が
照
り
つ
け
る
暑
い

日
だ
け
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
真

夏
の
気
温
が
高
い
と
き
は
も
ち

ろ
ん
、
カ
ラ
ダ
が
暑
さ
に
慣
れ

な
い
梅
雨
時
期
に
も
発
生
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
梅
雨
の
晴

れ
間
や
梅
雨
明
け
の
急
に
暑
く

な
っ
た
と
き
は
注
意
が
必
要
で 

                     

       

す
。
ま
た
、
屋
外
だ
け
で
な
く
、

次
に
あ
げ
る
日
や
場
所
に
は
特

に
注
意
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 ・
気
温
・
湿
度
が
高
い 

・
風
が
弱
い
・
日
差
し
が
強
い 

・
照
り
返
し
が
強
い 

・
急
に
暑
く
な
っ
た 

   

熱
中
症
が
多
く
発
生
す
る
気

温
と
は
ど
の
程
度
な
の
で
し
ょ

う
か
。
東
京
消
防
庁
が
発
表
し

て
い
る
平
成
24
年
度
の
気
温
別

の
熱
中
症
に
よ
る
搬
送
人
員
数

（
図
１
）
を
み
る
と
、
気
温
が
28

度
を
超
え
る
と
熱
中
症
の
搬
送

人
員
数
が
急
増
し
て
い
る
こ
と  

                     

が
わ
か
り
ま
す
。 

ま
た
、
図
２
は
救
急
搬
送
人

員
を
年
代
別
に
表
し
て
い
ま
す
。

年
代
別
に
見
る
と
搬
送
者
数
の

約
40
％
は
65
歳
以
上
の
高
齢

者
で
、
そ
の
う
ち
67
％
が
75
歳

以
上
の
後
期
高
齢
者
が
占
め
て

い
ま
す
。 

   

熱
中
症
の
予
防
に
は
、「
水
分

補
給
」
と
「
暑
さ
を
避
け
る
こ

と
」
が
大
切
で
す
。
特
に
高
齢

者
は
暑
さ
や
の
ど
の
渇
き
を
感

じ
に
く
い
ほ
か
、
汗
を
か
き
に

く
い
傾
向
が
あ
る
た
め
、
の
ど

の
渇
き
を
感
じ
て
い
な
く
て
も

こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
し
ま
し

ょ
う
。
ま
た
、
調
子
が
悪
い
と

感
じ
た
ら
、
家
族
や
近
く
の
人

に
そ
ば
に
い
て
も
ら
う
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。 

他
に
も
救
急
搬
送
人
員
の
１

割
を
18
歳
以
下
の
子
ど
も
が
占

め
て
い
ま
す
。
子
ど
も
は
、
地

面
の
照
り
返
し
に
よ
り
高
い
温

度
に
さ
ら
さ
れ
る
う
え
に
、
体

温
調
節
機
能
が
発
達
途
中
の
た

め
未
熟
と
い
え
ま
す
。
大
人
は

子
ど
も
の
様
子
を
十
分
に
観
察

し
、
帽
子
の
着
用
や
水
分
補
給

な
ど
日
頃
か
ら
の
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
事
や
運
動
、
遊

び
を
通
じ
て
暑
さ
に
負
け
な
い

カ
ラ
ダ
づ
く
り
を
目
指
し
ま
し

ょ
う
。 

自
分
自
身
を
含
め
、
家
族
や

身
近
な
方
が
熱
中
症
に
な
ら
な

い
よ
う
、
ま
ず
「
予
防
」
す
る

こ
と
が
第
一
で
す
。
室
温
を
こ

ま
め
に
チ
ェ
ッ
ク
し
、
エ
ア
コ

ン
や
扇
風
機
等
を
活
用
す
る
な

ど
室
内
環
境
の
調
整
や
水
分
補

給
な
ど
お
互
い
に
気
を
配
り
、

予
防
に
努
め
る
こ
と
が
大
切
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。 
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現代社会では、暑い夏を快適に過ごすため、冷房の効いた涼しい室内で過ごし汗をか

かない環境にあります。汗をかかないことで体内の体温調節機能が低下し、夏バテなど

カラダの丌調を引きおこす可能性があり、その対策として一番有効なのは、基礎代謝を

上げること。基礎代謝を上げることによって内臓機能が活発になり、免疫力向上させ、

夏に負けない強いカラダを目指しましょう！ 

自宅でできるエクササイズ  レッグバランス！ 

 

   

エネルギー232cal 

炭水化物 0.9g たんぱく質 19.0g 

 食物繊維 2.4g 脂質 6.8g 

 

・ナス（１本） ・トマト（1/2個） 

・鶏ひき肉（80g）・水溶き片栗粉 適量 

【A】・醤油 大さじ 3/4 

・砂糖 大さじ 1・酒  大さじ 3/4 

【作り方】 

①ナスを薄切りにして水にさらし、トマトは１口大

に切る 

②温めたフライパンに鶏ひき肉を入れ、ほぐれたら

ナスをいれて炒める 

③鶏ひき肉に火が通り、ナスがしんなりしたらトマ

トを入れる 

④混ぜ合わせた（A）を入れて全体に味付をつけ、水

溶き片栗粉をいれ、器に盛り付けて完成！ 
 
 

ナス、トマトはともに水分が多く含まれているた

め、カラダの熱をとる作用があります。また、トマ

トに含まれるリコピンは、紫外線によるシミ・ 

ソバカスの抑制効果が期待できます。食事を 

上手に使い、暑さに負けないカラダづくりを 

しましょう！（管理栄養士 吉井香瑠） 

 

1 人前 

①両足をそろえて直立し、左手を壁に添えます 

②右腕を前方に、右脚を後方に伸ばします 
 ※頭を上げて目線は前方を見るようにすると強度があが

ります。できる方はチャレンジしてみましょう 

③ゆっくりと元の位置（①）に戻します 

④脚を替えて、左右交互に 10 回連続しておこ

ないます 

 
～ポイント！～ 

 
 

◆イスや壁につかまりながらおこない、転倒に十分気を付けましょう 

◆1回の動作ごとにしっかり元の位置に戻りましょう 

◆軸足を意識すると、カラダのバランスが取れるようになります 
イスと使っておこなう場合 

発   行 
(公財)体力つくり指導協会 
事    業    本    部 
東京都江東区大島 1-2-1 
平 成 2 6 年 7 月 1 日 

 

十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

ヘ ル ス パ ひ な せ 

君津メディカルスポーツセンター  

滑川室内温水 プール 

袖ケ浦健康づくり支援センター 

環
境
や
社
会
の
変
化
に
と
も
な
い
、
近
年
ニ
ュ
ー
ス
や
新
聞
な
ど

で
よ
く
耳
に
す
る
よ
う
に
な
っ
た
熱
中
症
。
症
状
が
深
刻
な
と
き
は

命
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
熱
中
症
は
適
切
な
予
防
を
す
れ

ば
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
人
ひ
と
り
が
、
熱
中
症
予
防
の
正
し

い
知
識
を
も
ち
、
自
分
の
体
調
の
変
化
に
気
を
付
け
る
と
と
も
に
、

周
囲
の
人
に
も
気
を
配
り
、
予
防
を
呼
び
か
け
合
っ
て
、
熱
中
症
に

よ
る
健
康
被
害
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

図 1 気温別の熱中症による救急搬送人員 

（平成 24年 6月～9月） 

図 2 年代別の熱中症による救急搬送人員 

（平成 24年 6月～9月） 

真
夏
と
梅
雨
ど
き
に
要
注
意 

熱
中
症
と
気
温
の
関
係
性 

熱
中
症
の
予
防
法 
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人
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5歳以下 

0.6% 

6～12歳 

2.9% 13～15歳 

3.7% 

16～18歳 

3.4% 

19～64歳 

44.1% 

65歳以上 

45.3% 

  

65～

74歳 

31.7% 75歳

以上 

68.3% 

（東京消防庁ホームページ参照） 


