
　
最
近
で
は
毎
年
の
よ
う
に
豪
雨
に
よ
る
水
害
が
発
生
し
て
い
ま
す
。災
害
が
発
生
し
た
時
に
、

危
険
を
避
け
、い
ち
早
く
安
全
な
場
所
に
避
難
を
す
る
こ
と
、ま
た
、そ
の
た
め
に
、日
ご
ろ
か
ら

避
難
場
所
や
避
難
経
路
を
確
認
し
て
お
く
こ
と
は
大
変
重
要
で
す
。家
庭
や
職
場
、町
内
会
な
ど

で
、ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
の
確
認
や
防
災・避
難
訓
練
な
ど
を
し
て
い
る
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

　
安
全
に
避
難
す
る
こ
と
に
加
え
て
、避
難
し
た
後
の
こ
と
を
考
え
た
準
備
も
大
事
に
な
り

ま
す
。避
難
所
で
の
生
活
、あ
る
い
は
、電
気
や
水
道
、ガ
ス
な
ど
の
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
止
ま
っ
た

生
活
を
考
え
て
み
た
こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
。災
害
へ
の
備
え
は
、「
避
難（
安
全
の
確
保
）」と

「
避
難（
被
災
）後
の
生
活
」の
2
つ
の
視
点
か
ら
考
え
て
お
く
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　
避
難
後
の
生
活
、特
に
、大
き
な
被
害
に
よ
っ
て
避
難
生
活
が
長
く
な
る
場
合
、慣
れ
な
い
不

自
由
な
生
活
が
続
く
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
と
な
っ
て
心
と
体
の
健
康
を
害
し
て
し
ま
う
人
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。気
分
の
落
ち
込
み
や
不
眠
、筋
肉
や
神
経
の
緊
張
が
高
ま
る
こ
と
で
の
肩

や
首
の
こ
り
、さ
ら
に
は
心
拍
数
や
血
圧
の
上
昇

な
ど
、ス
ト
レ
ス
に
関
連
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
反
応・

症
状
が
で
て
き
ま
す
。

　
避
難（
被
災
）後
の
生
活
に
備
え
て
自
分
な
り
の

ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
身
に
つ
け
て
お
く
と
よ
い
で

し
ょ
う
。簡
単
に
で
き
る
の
は
、腹
式
呼
吸
法
で

す
。首
や
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

日
頃
か
ら
、毎
日
時
間
を
決
め
て
、腹
式
呼
吸
や
ス

ト
レ
ッ
チ
を
取
り
入
れ
て
お
く
と
、避
難
生
活
の
中

で
も
役
立
ち
ま
す
。ま
た
、非
常
持
ち
出
し
袋
の
中

に
避
難
先
で
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
ち
ょっ
と
し
た

癒
し
グ
ッ
ズ
を
入
れ
て
お
く
の
も
お
勧
め
で
す
。

兵
庫
県
立
大
学 

地
域
ケ
ア
開
発
研
究
所

（
災
害
健
康
危
機
管
理
W
H
O
協
力
セ
ン
タ
ー
）

増
野 

園
惠

所
長・教
授

博
士（
看
護
学
）

ま
し 

の
　
そ
の
え

ホッと
 レター
ホッと
 レター

で
き
て
い
ま
す
か
？

”災
害
へ
の
備
え
“

旬 報

❶口から息をゆっくり吐きだす
　（6秒ぐらいかけて）

❷鼻から息をゆっくり吸い込む
　（3秒ぐらいかけて）

❶と❷を繰り返し1分間。時間があれば５分間程度。
ゆったりとした気持ちでやってみてください。

おなかを
引っ込める

おなかを
膨らませる

知っておきたい熱中症予防

暑さを避けましょう

●涼しい服装、日傘や帽子
●少しでも体調が悪くなったら、
  涼しい場所へ移動
●涼しい室内に入れなければ、
  外でも日陰へ

●1日当たり1.2Lを目安に
●大量に汗をかいた時は
　塩分も忘れずに

エアコン使用中もこまめに
換気をしましょう

●窓とドアなど２か所を開ける
●扇風機や換気扇を併用する
●換気後は、エアコンの
　温度をこまめに再設定

暑さに備えた体づくりと日ごろから
体調管理をしましょう

●暑さに備え、無理のない範囲で
  適度に運動
●定時の体温測定と健康チェック
●体調が悪い時は、無理せず自宅で静養

●エアコンが効いている室内や
　風通しのよい日陰など涼しい場所へ避難
●衣服をゆるめ、からだを冷やす
●水分・塩分、経口補水液など補給

この夏は熱中症に要注意
今年の気温は平年並みから高いところが多いと言われており、早めの熱中症対策が
必要です。また、屋外ではマスクの影響により、熱中症のリスクが高まります。
熱中症予防で安全に夏を乗り越えましょう。

自力で水が飲めない、
応答がおかしい時は、
ためらわず救急車を
呼びましょう

筋肉の
こむら返り

立ちくらみ

めまい

筋肉痛

大量の
発汗

生あくび

のどが渇いていなくても
こまめに水分補給をしましょう

頭痛

虚脱感

判断力
低下

倦怠感

嘔吐病状が
すすむと…

高齢者や
子どもは特に

注意が必要です。

熱中症が疑われる人を見かけたら

熱中症の症状

集中力の
低下
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下半身の疲れやむくみ、エアコンによる冷えが気になる時は、お尻の筋肉を気持
ち良く伸ばすことがおすすめです。凝り固まりやすいお尻の筋肉をほぐすことで、
下半身の血流、リンパの流れが良くなり、むくみやだるさを緩和します。立ちっぱなし、
座りっぱなしの姿勢が続いた時にも行ってみましょう。

ゆったりとした呼吸を繰
り返しながら、足首を上
げた方のお尻や太もも
の筋肉が気持ち良く伸
びるのを感じましょう。

　椅子に座り左足首を右膝の上にのせ、
無理のない範囲で左膝を下げる。左足首
と左膝に両手をおく。

　息を吸って背すじを伸ばし、息を吐きながら
上体を前に倒して5呼吸キープ。息を吸いな
がら上体を戻し、息を吐きながら足を下ろす。
反対側も同様に行う。

　腰が丸くなるとお尻が伸びにくいので、
背すじを伸ばして脚の付け根から上体を倒
しましょう。

CHIKA先生のおうち簡単ヨガおうち簡単ヨガCHIKA先生のCHIKA先生のCHIKA先生のおうち簡単ヨガおうち簡単ヨガおうち簡単ヨガ
下半身の疲れ解消ヨガ！44第 回

椅子でできる椅子でできる
ヨガインストラクター
「年齢・性別問わず身近なヨガ」をモットーに、心と
体を健康に導いてくれるヨガを1人でも多くの方
に伝えるため活動中。

http://up-yoga.com/

ご参加はこちら
ホームページ

CHIKA先生の
オンラインヨガ開催中！

CHIKA先生プロフィール
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熱中症対策で夏を乗り切ろう熱中症対策で夏を乗り切ろう

腹式呼吸法


