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声をかけあって
みんなで防ごう熱中症

　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か
ったりすることによっ
て、体内に熱が溜まって
起こります。

　熱中症を疑う症状としては、め
まいや立ちくらみ、大量の汗、頭
痛、吐き気などさまざまな症状が
あります。

①温度に気を配ろう
　今いるところの温度
や、これから行くところ
の温度を温度計や天気予
報で知るようにしましょ
う。

②飲み物を持ち歩こう
　いつでもどこでも水分
補給ができるように、飲
み物を持ち歩きましょ
う。

③休息をとろう
　寝苦しい夜は、風通し
を良くしたり、通気性の
良い寝具を使うなどし
て、ぐっすり眠れる工夫
をしましょう。

◆�通気性の良い、涼しい服装を心がけましょ
う（半袖や開襟シャツなど）。
◆帽子や日傘を活用しましょう。
◆汗の乾きやすい素材を選びましょう。
◆�扇子や飲み物を用意しましょう（水分は20
分から30分おきにちょこちょこ飲み）。
◆�濡れタオルを用意しましょう（体を拭いて
風を送るなどに使用）。
◆�外出する際などは、なるべく日陰を選んで
行動しましょう。
◆�体調がおかしいと感じたら、すぐに涼しい
場所で休息をとりましょう。

　環境省から熱中症予防に関
する情報が発信されていま
す。外出の前などは、確認し
ておきましょう。　http://
www.wbgt.env.go.jp

④栄養をとろう
　バランスよく食べるこ
と、朝ごはんをしっかり食
べることも大切です。夏は
暑さでエネルギーを消耗し
やすいです。夏バテを甘く
見ないで、無理なく栄養補
給をしましょう。　　　　

⑤声をかけあおう
　家族やご近所同士で「水
分とってる？」など声をか
け合いましょう。

①涼しい場所へ移動
②水分や塩分の補給
③わきの下や太ももの付け根などの
　太い血管を冷やす
などの対処をしましょう。少しでも意識がおか
しい場合には、重症度２（中）以上と判断して、
病院へ搬送または受診をしましょう。

　屋外だけでなく、室内で何もして
いない時でも発症します。
　すだれやカーテンで直射日光を遮
る、換気をして屋外の涼しい空気を
入れる、必要に応じてエアコンを使
用するなど、部屋に熱がこもらない
ように気を付けましょう。

　救急搬送は7月・8月に多くなり
ますが、熱中症は５月から発生して
おり、梅雨の合間に突然気温が上昇
した日や梅雨明けの蒸し暑い日な
ど、体が暑さに慣れていない時に起
こりやすいことを念頭に置くことが
大切です。

◆注意する環境因子◆
・気温が高い、
　湿度が高い
・照り返しが強い
・風が弱い、
　日差しが強い
・急に暑くなった

問合せ　健康推進課成人保健係☎042・497・2076

熱中症とは

熱中症の症状 熱中症が疑われる際の応急手当手順

熱中症を予防するための５つのポイント 暑さへの対策をしよう

熱中症の情報を確認

熱中症予防チェックリスト

症状が出たら～応急処置のポイント

室内にいれば大丈夫？ いつ頃から発生するの？
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・めまい
・立ちくらみ
・筋肉痛
・汗が止まらない

・頭痛
・吐き気
・体がだるい（倦怠感）
・虚脱感

・意識がない
・けいれん
・高い体温である
・呼び掛けに対し返事がお
　かしい
・まっすぐに歩けない、
　走れない
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飲めるようなら、水分を
少量ずつ取らせる

首の周りやわきの
下・太ももの付け
根など、太い血管
の部分を冷やす

涼しい場所や日陰のある場所へ移動
し、衣服を緩め、安静に寝かせる。
エアコンをつける、扇風機・うちわな
どで風を当て、体を冷やす。

意識がある、反応が正常
意識はありますか？

意識がない、普段
と様子が違う
（反応がおかしい）

涼しい場所へ避難
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衣類をゆるめ、体
を冷やす
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今 日 も
暑くなる予報
だから、水分
ちゃんととっ
てね。

こまめに水分補給をしている

エアコン・扇風機を上手に使用
している

シャワーやタオルで体を冷やす

部屋の湿度を測っている

暑いときは無理をしない

涼しい服装をしている、外出時
には日傘と帽子を使用する

部屋の風通しを良くしている

緊急時・困ったときの連絡先を
確認している

涼しい場所・施設を利用する

【環境省発行リーフレットより】
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クラブ名 主な活動場所
清風会 上清戸老人いこいの家（上清戸2-12-18）

親和会 中清戸中央老人いこいの家
（中清戸2-694）

長寿会 下清戸集会所（下清戸5-855-3）
延寿会 下宿公会堂（下宿2-515）
喜楽会 中里地域市民センター（中里4-1301）他
長生会 野塩地域市民センター（野塩1-322-2）
竹寿会 竹丘地域市民センター（竹丘1-11-1）
梅園長寿会 梅園老人いこいの家（梅園3-17-15）
旭が丘クラブ 旭が丘老人いこいの家（旭が丘2-5-4）
中里柳瀬クラブ 中里地域市民センター（中里4-1301）
むらさき会 野塩老人いこいの家（野塩2-387）
清親会 中里老人いこいの家（中里1-1725-1）
第三芝山会 松山地域市民センター（松山2-6-25）
アヒルの会 下宿地域市民センター（下宿2-524-1）
元町寿会 元町老人いこいの家（元町2-9-5）
竹水会 竹丘老人いこいの家（竹丘2-3-1）
道草会 松山地域市民センター（松山2-6-25）他
ひまわり会 いなり台老人いこいの家（中清戸5-89-57）
あかねの会 柿の下住宅自治会集会所（中里4-701-82）
松山クラブ 松山三丁目第2アパート集会所（松山3-14）
白梅会 竹丘二丁目アパート集会所（竹丘2-5）
オールドクラブ 中清戸地域市民センター（中清戸4-847-5）他
ロートリークラブ
あけぼの

コミュニティプラザひまわり
（下清戸1-212-4）

主 な 活 動 内 容

◆生きがい・教養・趣味
　旅行・カラオケ・踊り・
フラダンス・民謡・手芸・
各趣味のサークル活動など

◆健康増進
　ペタンク・輪投げ・グラ
ウンドゴルフ・スカットボ
ール・棒体操・レクダンス
・体力測定・健康ウオーキ
ングなど

◆社会奉仕
　友愛活動・募金活動・地
域パトロール・老人福祉施
設慰問・市内一斉清掃協力
など
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を披露する会
員の皆さん

　ウッドチップを５㌢ほど深く敷
きつめることで、日光を遮断し雑
草の発芽を抑制する「清瀬ウッド
チップ」と、プランターやポット
などに敷き詰めて、保湿・霜よけ
・急激な温度変化による根へのダ
メージを軽減する「園芸用清瀬ス
モールウッドチップ」の電話予約
を受け付けています。
　いずれも大変な人気商品のた
め、納品までに時間がかかります。
お早めにご予約ください。なお、
５袋以上購入いただいた市内在住

　ウッドチップは、撒
ま
く予定の場所に生えてい

る雑草を根からしっかりと抜き、その後５㌢以
上の深さで敷き詰めると、雑草の発芽抑制によ
り効果があります。
　雑草の根が残っていると、ウッドチップの隙
間から生えてきてしまいます（雑草取りの作業
時は、熱中症にご注意ください）。

の方に限り、ご自宅に配達するサ
ービスを行っています。
商品名　「清瀬ウッドチップ」、「園
芸用清瀬スモールウッドチップ」
価格　各１袋200円（45㍑ビニー
ル袋に約7㌔）
※雑草発芽対策の「清瀬ウッドチ
ップ」は１袋で約畳３分の１の量
です。
申込み・問合せ　電話で総務課営
繕係☎042・492・5１１１（内線524）
へ

「 清 瀬 ウ ッ ド チ ッ プ 」「 園 芸 用 清 瀬
スモールウッドチップ」絶賛発売中！

雑 草 対 策 に

雑草の発芽を抑制する清瀬ウッドチップの正しい使い方

清瀬ウッドチップ 園芸用清瀬スモールウッドチップ

女性部の健康講
座。ボールを使
った簡単な運動
の様子

POINT

　市では、20歳から64歳までの方を
対象とした「新体力テスト」を行っ
ています。このテストは、文部科学
省の新体力測定を基準にしたもの
で、右記の６項目を行います。
　テスト実施後には、結果をもとに
してスポーツ推進委員が体力増進・
維持のアドバイスを行います。この
機会に、自身の体力を測定してみま
せんか？
対象　市内在住・在勤・在学の20歳
～64歳の方
日時　６月24日㈰午前の部＝午前９
時～９時30分に受け付け、午前１１時
30分に終了予定、午後の部＝午後１
時30分～２時に受け付け、午後４時

　商工会青年部では、飲食店や地域の活性化を目的として、１0月26日㈮
～28㈰に「第１回きよせ街バル」を開催します。開催にあたり、参加し
ていただける飲食店を募集します。
募集対象　清瀬駅北口エリア（西友周辺）及び南口エリア（ふれあい通り
～清瀬高校交差点）の飲食店（応募者多数の場合は抽選）
問合せ　清瀬商工会☎042・49１・6648

に終了予定
場所　八小（大規模改修工事中のた
め、気をつけてお越しください）
持ち物　運動できる服装・体育館履
き・タオル・飲み物
測定項目　握力・上体起こし・反復
横とび・長座体前屈・立ち幅とび・
20㍍シャトルラン
※直接会場へ。
※20歳未満、65歳以上の方も参加で
きますが、年齢によって実施種目が
異なります。そのため、正確な診断
はできませんのでご了承ください。
※健幸ポイント対象事業です。
問合せ　生涯学習スポーツ課生涯ス
ポーツ係☎042・495・700１

新 体 力 テ ス ト

「第 1 回きよせ街バル」参加店募集
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市内のシニアクラブ一覧


