
                                               

               

                                

                                               

          

                                     

     

 

熱
中
症
は
、
筋
肉
痛
や
大
量

の
発
汗
が
初
期
症
状
と
し
て
現

れ
ま
す
。
表
１
は
熱
中
症
を
程

度
に
分
け
て
分
類
し
た
表
で
、

初
期
症
状
後
に
は
吐
き
気
や
倦

怠
感
、
重
症
に
な
る
と
意
識
障

害
な
ど
救
急
搬
送
が
必
要
と
な

り
、
死
亡
に
至
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。
体
調
が
「
い
つ
も
と
違

う
」
と
い
う
感
覚
が
あ
る
時
は

無
理
を
せ
ず
に
対
策
を
お
こ
な

い
重
症
化
を
避
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
ま
た
、
熱
中
症
予
防

に
は
暑
さ
を
避
け
る
こ
と
と
、

こ
ま
め
な
水
分
補
給
が
大
き
な

ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。 

       

■
暑
さ
を
避
け
る 

 

～
外
出
時
以
外
も 

部
屋
に
ご
注
意
～ 

熱
中
症
は
、
屋
外
で
の
活
動

時
以
外
に
も
就
寝
中
な
ど
室
内

で
起
こ
る
可
能
性
も
あ
り
ま

す
。
節
電
を
意
識
す
る
あ
ま
り
、

健
康
を
害
す
る
こ
と
の
な
い
よ

う
室
温
を
こ
ま
め
に
確
認
し
、

扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
で
温
度
を

調
節
し
ま
し
ょ
う
。
遮
光
カ
ー

テ
ン
や
す
だ
れ
な
ど
も
室
温
上

昇
の
予
防
に
有
効
で
す
。 

外
出
時
に
は
日
傘
や
帽
子
を

着
用
し
、
こ
ま
め
な
休
憩
を
と

り
ま
し
ょ
う
。
通
気
性
の
良
い
、

吸
湿
性
・
速
乾
性
の
あ
る
衣
服

を
着
用
し
、
保
冷
効
果
の
あ
る

 

｢

熱
中
症｣

と
は
、
高
温
多
湿
な
環
境
下
で
、
体
内
の
水
分
や
塩
分

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
り
、
体
温
調
節
機
能
が
う
ま
く
働
か
な
く
な

っ
た
り
す
る
こ
と
で
、
体
内
に
熱
が
こ
も
っ
た
状
態
の
こ
と
を
い
い

ま
す
。
七
～
八
月
は
特
に
熱
中
症
の
発
生
が
多
く
な
る
時
期
で
す
。

体
調
の
変
化
に
気
を
つ
け
、
周
り
の
環
境
に
も
気
を
配
っ
て
熱
中
症

を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！ 
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タ
オ
ル
な
ど
を
使
用
す
る
の
も

よ
い
工
夫
で
す
。 

 ■
水
分
補
給 

～
早
め
に
、
こ
ま
め
に
～ 

 

の
ど
の
渇
き
は
脱
水
が
始
ま

っ
て
い
る
証
拠
で
、
渇
き
を
感

じ
る
前
に
「
早
め
に
」「
こ
ま
め

に
」
水
分
を
摂
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
水
分
が
不
足
し
や
す
い

就
寝
の
前
後
や
ス
ポ
ー
ツ
の
前

後
・
途
中
、
入
浴
の
前
後
、
飲

酒
中
あ
る
い
は
そ
の
後
等
に
コ

ッ
プ
一
杯
程
度
ず
つ
意
識
的
に

と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
食
事
に
水
分
が
多
い
夏

野
菜
の
き
ゅ
う
り
や
ナ
ス
、
ト

マ
ト
な
ど
の
食
材
を
取
り
入
れ

る
の
も
お
ス
ス
メ
で
す
。 

熱
中
症
対
策 

と
し
て
塩
分
を 

多
く
と
る
よ
う 

に
し
て
い
る
方 

も
い
ら
っ
し
ゃ 

い
ま
す
が
、
そ
れ
が
必
要
な
の

は
屋
外
で
の
活
動
や
運
動
で
汗

を
大
量
に
か
く
よ
う
な
場
合
で

す
。
高
血
圧
や
心
臓
疾
患
、
循

環
器
系
や
腎
疾
患
な
ど
を
お
持

ち
の
方
が
熱
中
症
予
防
と
し
て

塩
分
を
意
識
的
に
と
る
こ
と

は
、
む
し
ろ
塩
分
過
多
に
よ
る

弊
害
が
出
る
場
合
が
あ
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。
日
常
生
活

の
中
で
は
塩
分
を
多
く
摂
取
す

る
よ
り
も
「
早
め
に
」「
こ
ま
め

に
」
水
分
補
給
を
か
か
さ
な
い

よ
う
に
す
る
こ
と
を
心
が
け
ま

  

エネルギー76cal、たんぱく質 4.6g 

食 物 繊 維1.1g 
 

【2人前】 

空芯菜    3～4本   春雨     10g、 
しめじ    1/4パック  卵      1個 
塩・こしょう 少々    水溶き片栗粉 小さじ 1 

 
（A）水 400cc 鶏がらスープの素 小さじ 1 

十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

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 

うんどう習慣推進事業課 

し
ょ
う
。 

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ
フ

ェ
イ
ン
を
多
く
含
む
飲
み
物
に

は
利
尿
作
用
が
あ
り
、
水
分
補

給
に
は
適
し
て
い
ま
せ
ん
。
た

と
え
ば
ビ
ー
ル
は
一
○
本
飲
む

と
十
一
本
分
の
水
分
を
体
外
に

排
出
し
て
し
ま
う
た
め
、
カ
ラ

ダ
の
水
分
が
飲
む
前
よ
り
も
少

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
コ

ー
ヒ
ー
や
紅
茶
、
緑
茶
に
も
カ

フ
ェ
イ
ン
は
豊
富
で
す
。
水
分

補
給
に
は
、
水
や
麦
茶
な
ど
カ

フ
ェ
イ
ン
を
含
ま
な
い
飲
み
物

を
飲
む
よ
う
に
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。 

   

暑
さ
に
対
す
る
抵
抗
力
は
人

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
ま
た
、

高
齢
に
な
る
と
暑
さ
や
水
分
不

足
に
対
す
る
カ
ラ
ダ
の
感
覚
・

調
整
機
能
が
低
下
し
て
く
る
た

め
、
よ
り
一
層
の
注
意
が
必
要

で
す
。
平
成
二
七
年
度
熱
中
症

死
亡
者
の
う
ち
、
六
五
歳
以
上

の
高
齢
者
の
死
亡
率
が
八
〇
％

に
の
ぼ
り
ま
す
。（
左
図
参
照
） 

日
々
の
体
調
の
変
化
に
気
を

つ
け
、
「
暑
さ
を
避
け
る
こ
と
」

「
水
分
補
給
」
を
よ
り
一
層
心

が
け
、
万
全
の
予
防
を
し
て
夏

の
時
期
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

【作り方】 

①空芯菜を 5㎝幅に切り、しめじをほぐす 

②鍋でごま油(分量外)を温め、①を炒める 

③しんなりしたら(A)と春雨を加えて煮る 

④卵を溶きほぐして回し入れ、沸騰したら水溶き 

片栗粉を加えてとろみをつける 
 

 

空芯菜は、7～9 月にかけた旬の野菜で、空 

芯菜に含まれるβカロテンは、皮膚や粘膜を守り 

お肌の状態を良くする働きがあります。油と一緒 

に摂取することで吸収率が高まります。空芯菜は 

中華風の味付けと相性が良く、今回はスープにし 

ていただきましょう。青梗菜やほうれん草 

で代用してもおいしくいただけます。 

      (管理栄養士 吉井香瑠) 

 

熱
中
症
を
予
防
す
る
た
め
に 

高
齢
者
は
特
に
注
意 

1 人前 1 人前 

 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 9 年 7 月 1 日 

 

自宅でできる簡単エクササイズ～下肢のトレーニング～ 

 

 

外気温の上昇とともに熱中症の危険性が高まります。しかし、空調の効いた室内にこもっ

ているとカラダはだるくなるばかりです。そんな時は簡単にできるエクササイズがお勧めで

す。そこで今回は、股関節のエクササイズを紹介します。股関節の特徴は肩関節と同じで「回

す」ことができることです。しかし、日常生活では意識しない限り回すことはほとんどあり

ません。「回す」ことはカラダに備わった大切な機能です。積極的に動かし、リラックスした

状態をつくっておくことが大切です。 【股関節回し】 

①壁に手を当てて直立する 

②股関節を後方から前方に回す 

③股関節を前方から後方に回す  

（前後・左右５回ずつ） 

～ポイント！～ 
 

●直立姿勢を崩さないようにしまし

ょう。 

●脚が重くて回せないと感じた時は

仰向け姿勢でおこないましょう。 

熱
中
症
の
す
す
み
方 

平成 27年度熱中症死亡者数（厚労省） 

表 1. 環境省 HPより抜粋 

16.8% 

80.7% 

20-39歳 40-64歳 65歳以上 

年齢別に見た熱中症による死亡数 

法人では、レサシアン withCPR を用いた CPR(心肺蘇生法)･AED 講習会を無料でおこないます。 

日程、場所等の詳細はについては以下までお問い合わせください。 

分類 症状 診断 重症度 

Ⅰ類 

めまい・失神（立ちくらみ） 

筋肉痛・筋肉の硬直（こむらがえり） 

手足のしびれ・気分の不快 

熱失神 

 

熱けいれん 

 

Ⅱ類 頭痛・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感 熱疲労 

Ⅲ類 

意識障害・痙攣・手足の運動障害 

高体温 

肝機能異常・腎機能障害・血液凝固障害 

熱射病 
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う
ん
ど
う
教
室
の
紹
介 

～
狛
江
市
谷
戸
橋
南
広
場
教
室
の
巻
～ 

 

 

地域指導員面接会の風景 

第
六
回
目 

地
域
指
導
員
の
親
睦
会
を
追
う 

～
葛
飾
区
う
ん
ど
う
教
室
「
地
域
指
導
員
」
の
巻
～ 

 

東
京
都
葛
飾
区
で
開
催
し
て
い
る
間

栗
公
園
教
室
は
、
今
年
で
開
講
か
ら
四
年

目
を
迎
え
ま
す
。
本
教
室
は
、
地
域
指
導

員
（
以
下
、
指
導
員
）
十
一
名
、
参
加
者

が
毎
回
三
十
名
近
く
集
ま
る
大
変
な
賑

や
か
な
教
室
で
す
。 

間
栗
公
園
教
室
で
は
毎
年
、
指
導
員
が

主
催
と
な
っ
て
親
睦
会
を
開
催
し
て
い

ま
す
。
今
年
も
会
場
が
あ
る
間
栗
公
園
周

辺
の
桜
並
木
を
眺
め
な
が
ら
教
室
や
日

常
の
話
題
で
親
睦
会
は
大
い
に
盛
り
上

が
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
教
室
の
際
に
気

に
な
っ
た
指
導
の
悩
み
や
意
見
交
換
を

お
こ
な
う
こ
と
で
、
指
導
員
同
士
の
指
導

技
術
向
上
に
も
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
親
睦
会
に
よ
っ
て
、
指
導
員
同
士
の

関
係
が
親
密
に
な
る
こ
と
で
、
円
滑
な
指

導
運
営
を
お
こ
な
う
キ
ー
と
な
っ
て
い

る
よ
う
で
す
。
指
導
員
は
さ
ら
な
る
上
の

指
導
を
目
指
し
て
参
加
者
の
気
持
ち
を

汲
み
取
っ
た
安
心
で
き
る
教
室
を
心
掛

け
て
い
ま
す
。
参
加
者
は
「
指
導
員
が
笑

顔
で
迎
え
て
く
れ
る
の
で
、
そ
れ
が
嬉
し

く
て
教
室
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
お
か
げ

で
教
室
に
参
加
し
て
か
ら
腰
や
肩
が
楽

に
な
り
、
病
院
へ
行
か
な
く
な
り
ま
し

た
。
毎
月
の
教
室
が
楽
し
み
で
す
」
「
教

室
の
楽
し
み
は
指
導
員
に
会
え
る
こ
と

で
す
。
教
室
を
休
ん
だ
時
に
は
声
を
か
け

て
く
だ
さ
り
、
心
配
し
て
く
れ
る
こ
と
が

と
て
も
嬉
し
い
で
す
。
だ
か
ら
、
教
室
に

安
心
し
て
参
加
で
き
ま
す
」
と
嬉
し
そ
う

に
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

今
後
も
う
ん
ど
う
教
室
を
軸
に
親
睦

会
を
通
し
て
指
導
員
同
士
の
交
流
が
よ

り
良
い
教
室
運
営
と
住
民
主
体
の
介
護

予
防
（
事
業
）
と
し
て
発
展
し
続
け
て
欲

し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。（
Ｗ
） 

平
成
二
九
年
度
は
、
昨
年
度
に
引
き
続
き
、
地
域
指
導
員
が
主
催
し
て
い
る
「
親
睦

会
」
に
つ
い
て
、
特
集
し
ま
す
。
シ
リ
ー
ズ
六
回
目
は
、
東
京
都
葛
飾
区
に
あ
る
間
栗

公
園
で
開
催
し
て
い
る
う
ん
ど
う
教
室
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

 

 

ハゲじィの一手指南 

地域指導員同士の親睦会の様子 
 

公益財団法人体力つくり指導協会では、各地区の公園等において介護予防を目的とした「うんどう教室」をおこなっています。高齢者に起こる急激な体力の低下を出来るだ

け緩やかなものとし、身体諸機能の老化にブレーキをかけ、いつまでも健康で明るい生活が送れるように、運動の習慣化を目指しています。 

【運動の 7条件】安全であること。楽しいこと。無理をしないこと。長続きさせること。効果があること。人と比べないこと。自分の能力にあった運動を選ぶこと。 

 

 

 

 

いつ飲むのか？ 

一日コップ 8 杯（酷暑はこ

れで乗り切ろう） 

①朝起きて  

②朝食前 

③10 時のおやつ前 

④昼食前 

⑤3 時のおやつ前 

⑥夕食前   

⑦お風呂前 

⑧寝る前  の合計 8 杯 

2 時間毎を目安に 150ml～

200ml 程度を 2～3 回に分

け飲むように心がけまし

ょう。これでこの夏乗り切

れる！ 

 

  

 

平
成
二
九
年
五
月
二
九
日
か

ら
一
泊
二
日
で
第
十
三
回
全
国

健
康
づ
く
り
見
聞
巡
遊｢

南
房

総
満
喫
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ｣

を
開

催
し
ま
し
た
。
全
国
健
康
づ
く

り
見
聞
巡
遊
は
、
法
人
が
運
営

す
る
施
設
の
近
隣
市
民
が
一
堂

に
会
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
通

し
て
Ｑ
ｏ
Ｌ
向
上
と
全
国
か
ら

集
ま
っ
た
健
康
志
向
の
参
加
者

同
士
の
仲
間
づ
く
り
に
よ
る
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
創
造
を
目
的
に

年
一
回
実
施
し
て
い
ま
す
。 

一
日
目
の
日
本
寺
境
内
で
は

高
さ
三
一
㍍
日
本
一
の
石
大
仏

や
百
尺
観
音
、
県
指
定
名
勝
千

五
百
羅
漢
を
拝
観
し
、
鋸
の
歯

の
様
に
と
が
っ
た
石
を
切
り
出

し
た
岩
肌
や
山
頂
付
近
の
切
り

立
っ
た
岩
盤
の
上
か
ら
下
を
の

ぞ
き
見
る
「
地
獄
の
ぞ
き
」
か

ら
房
総
半
島
を
一
望
し
ま
し

た
。
夜
に
は
竹
島
管
理
栄
養
士

の｢

健
康
維
持
に
ウ
マ
い
栄
養｣

に
つ
い
て
健
康
講
演
会
を
う

け
、
健
康
意
識
を
向
上
さ
せ
る

と
と
も
に
全
国
か
ら
集
ま
っ
た

参
加
者
同
士
が
交
流
を
図
り
ま

し
た
。
二
日
目
は
、
南
房
総
国

定
公
園
に
あ
る
大
房
岬
を
体
力

に
あ
わ
せ
自
然
公
園
を
一
周
す

る
コ
ー
ス
と
森
と
海
を
短
距
離

で
散
策
す
る
コ
ー
ス
に
分
か
れ

ガ
イ
ド
と
と
も
に
散
策
し
ま
し

た
。
芝
生
園
地
や
展
望
台
が
整

備
さ
れ
、
夏
日
に
な
っ
た
晴
れ

渡
る
空
の
下
、
新
緑
の
大
自
然

を
満
喫
し
、
日
ご
ろ
の
運
動
成

果
を
確
認
で
き
、
参
加
者
同
士

が
交
流
を
図
る
こ
と
が
で
き
充

実
し
た｢

健
康
づ
く
り｣

の
時
間

を
過
ご
し
ま
し
た
。 

公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
で
は
、
法
人
が
運
営
す

る
施
設
合
同
の
健
康
増
進
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
を
毎
年
開
催

し
て
い
ま
す
。
今
回
の
開
催
地
は
、
千
葉
県
南
房
総
市
。
イ
ベ
ン

ト
初
日
は
、
千
葉
県
に
あ
る
日
本
寺
拝
観
と
房
州
石
の
産
地
で
あ

る
鋸
山(

の
こ
ぎ
り
や
ま)

を
散
策
し
、
健
康
講
演
会
で
の
栄
養
講

座
を
受
講
し
ま
し
た
。
二
日
目
に
は
南
房
総
国
定
公
園
の
大
房
岬

(

た
い
ぶ
さ
み
さ
き)

を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
、
古
く
か
ら
皇
室
に
も

献
上
さ
れ
て
い
る
房
総
の
初
夏
の
特
産
物｢

枇
杷｣

を
堪
能
す
る
枇

杷
狩
り
で
南
房
総
を
満
喫
し
ま
し
た
。
全
国
か
ら
集
ま
っ
た
健
康

に
対
す
る
意
識
の
高
い
一
〇
七
人
の
参
加
者
同
士
が
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
通
じ
て
交
流
を
図
り
、
更
な
る
健
康
へ
の
意
識
向
上
と
充
実

し
た
健
康
づ
く
り
の
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と 

積
極
的
休
養
で 

健
康
増
進･

･
･
 

ザ・フィッシュ(千葉県富津市)にて全体集合写真、日本寺・鋸山の石大仏（左上下段）、枇杷狩り（中央）、大房岬ウォーキング（右） 




