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No.823 2022 年 7 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344
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ご注意ください！『熱中症』

～熱中症は予防が大切！「新しい生活様式」における熱中症予防～

　熱中症は気温が高いなどの環境下で、体温調節の機能がうまく働かず体内に熱がこもってしまうこと

で起こります。熱中症を防ぐには、「暑さを避ける」「こまめな水分補給」「暑さに備えた体作り」が大

切です。一方で、新型コロナウイルスの感染を防ぐために、「身体的距離の確保」「マスクの着用」「手

洗い・３密（密集、密接、密閉）を避ける」といった「新しい生活様式」を実践することも求められて

います。新しい生活様式の中で熱中症を予防するためにつぎのようなことに気をつけましょう。

　（１）暑さを避けましょう

　・感染症予防のため、換気扇や窓開放によって換気を確保しつつ、エアコンの温度設定をこまめに調

　　整（換気を行うことで室内温度が高くなりがちになります）

　・少しでも体調が悪くなったら、涼しい場所へ移動（外なら日陰へ）

　・涼しい服装、日傘や帽子

（２）適宜マスクをはずしましょう

　・気温、湿度の高い中でのマスク着用は要注意

　・屋外で人と十分な距離（２メートル以上）を確保できる場合には、マスクをはずす

　・マスクを着用している時は、負荷のかかる作業や運動を避け、周囲の人との距離を十分にとったう

　　えで適宜マスクをはずして休憩、水分補給を

（３）こまめに水分補給しましょう

　・のどが渇く前に水分補給

　・１日あたり１．２リットルを目安に

　・大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに

（４）暑さに備えた体作りと日頃から体調管理をしましょう

　・暑さに備え暑くなり始めた時期から無理のない範囲で適度に運動

　・毎朝など、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静養

　熱中症は室内でも起こります。我慢せず適切にエアコン等を利用しましょう。また、高齢者は暑さを

感じにくいうえに抵抗力も少なくなっています。のどが渇いていなくても早めに水分補給をしましょう。

　※問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

医療券（気管支ぜん息）の

更新を忘れずに
～ 大 気汚染医療費助成制 度 ～

　都内に１年（３歳未満は６か月）以上在住の１８歳未満

で気管支ぜん息等に罹患 (りかん )しているなど、要件を

満たす方に対して、認定疾病に係る医療費（保険適用後の

自己負担分）を助成しています。

　有効期間満了後も引き続き助成を受けるためには更新手

続きが必要です。生年月日が平成９年４月１日以前で有効

期間内の医療券をお持ちの方は、有効期間満了までに更新

手続きを行わない場合、資格喪失となり、再度認定を受け

られなくなりますので、有効期間満了の１か月前を目安に

保健福祉センターの窓口で手続きを行ってください。

※問い合わせは、福祉保健課　　　　　☎８３－２７７７

「元気アップおくたま事業」

　各地区の健康課題に合わせた講話や調理

実習・体操などのプログラムにより、みな

さんの健康意識を高めるサポートをする事

業です。みなさんの「元気アップ」のため

の情報が得られるよい機会ですので、お誘

い合わせのうえ、ぜひご参加ください。

〔日時・会場・内容〕カレンダー参照

＊プログラムは各月で異なります。

＊体操は事前申込不要です。持ち物は、　

タオル、水分補給用飲み物、マスクです。

※問い合わせは、福祉保健課

　　　　　　　　　　　☎８３－２７７７
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No.823 令和 4年 7月 5日広 報 お く た ま

町の筋力向上トレーニング事業について

食　育　講　習　会
　「１０の栄養素を食べる！

　　　　　キウイフルーツと夏野菜メニュー」

　夏の暑さに負けない体を作るためには、水分補給

はもちろん、食事でしっかりと栄養をとることも大

切です。今回の講習会では、１０種類の栄養素が豊

富に含まれるキウイフルーツや、夏野菜を使った調

理実習を行います。

　みなさんお誘いあわせのうえ、ご参加ください。

【日時・会場】７月２６日（火）

　　　　午前１０時～午後２時　保健福祉センター

【持ち物】エプロン・三角巾・タオル・マスク

【参加費】　３００円　【定員】　先着２０名

【申込締切】　７月１９日（火）

※問い合わせは、　福祉保健課　

　　　　　　　　　　　　　　  ☎８３－２７７７

　町では、この４月に、シニア筋トレルーム「にっ古里」を開設したことから、福祉会館で実施してい

る高齢者筋力向上トレーニングとあわせて、２会場で事業を実施していますが、下表のとおり、それぞ

れ対象者や実施日などが異なりますので、ご理解のうえ、ご利用くださいますようお願いします。　

会　場 福祉会館機能訓練室
高齢者筋力向上トレーニング施設

（シニア筋トレルーム「にっ古里」）

事業名 国／介護予防・日常生活支援総合事業 町／高齢者筋力向上トレーニング事業

実施主体 町社会福祉協議会へ事業委託 町福祉保健課で実施

対象年齢 ６５歳以上 概ね６５歳以上

対象要件

・要介護認定「非該当」の方

　「基本チェックリスト」で介護や支援を

　必要としない方

・介護や支援を必要としない方

　「基本チェックリスト」の実施は、必要　　

　ありません。

申込方法
地域包括支援センターへ相談

☎ 83-8555（平日 8時 30 分～ 17 時 15 分）

にっ古里へ事前予約　☎ 85-2580

（祝日除く（月・火・水・金）の 10 時～ 16 時半）

実施日

　　（火・金）　

　　13 時 30 分～ 15 時 30 分

　　３か月の利用期間（延長あり）

　　　＊日時指定

　　（月・火・水・金）

　　10 時～・13 時～・15 時～

　　　＊週２回まで希望日時を予約

　　　＊詳細は広報５月号参照

送　迎 あり なし

利用料
送迎なし　月額 1,000 円

送迎あり　月額 1,500 円
１回 100 円

筋力向上トレーニング講習会

　福祉会館の機能訓練室のマシーンを使う

ための講習会です。受講資格は町内在住・

在勤の４０歳以上の方です。

【日　時】　7月２０日（水）　

　　　　　午前９時３０分～正午

【場　所】　福祉会館２階　機能訓練室

【持ち物】　上履き・タオル・補水用の水分

　　　　　軍手

＊参加には事前申し込みが必要です。定員

に達し次第締め切りとさせていただきま

す。

＊この講習会は随時開催をしています。別

日で参加を希望される場合はご相談くださ

い。再受講の希望も受付けます。

　※問い合わせは、福祉保健課

　　　　　　　　　　　☎８３－２７７７

※問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７
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