
熱中症患者の多くは、７～８月に多く発症しています。特に、高齢になると、暑さに

対する体温の調節機能が低下したり、暑さを感じにくくなるため、室内や夜でも熱中症

にかかりやすいと言われています。正しい知識で熱中症を予防しましょう。 

 

 

涼しい服装で過ごしましょう！ 

木綿や麻などの自然素材や、吸汗・速乾素材を選

び、体の熱を逃しましょう。外出時は、日傘や帽

子で直射日光を避けましょう。 

体調管理をしっかりと！ 

熱中症の発症には、体調が大きく影響します。日

頃から十分に睡眠をとり、栄養バランスの良い食

事をし、丈夫な体づくりを心がけましょう。 

めまい・頭痛・吐き気が見られた場合は、すぐに涼しい場所に移動し、水分や塩分を補給し 

ましょう。症状が良くならない場合、早めに医療機関を受診しましょう。 

 

室内の温度に注意しましょう！ 
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を しましょう 

 こまめに水分をとりましょう！ 

食事以外でも、定期的に水分をとるようにしまし

ょう。寝る前にもコップ１杯（約 200㎖）の水

を飲むようにしましょう。 

扇風機やエアコンを活用し、室温は 28℃以下、湿度

は 50％～60％を目標に調節しましょう。温度計を置

くなどして、適切な環境を保ちましょう。また、新型

コロナウイルスの感染予防には、室内の換気が重要で

す。エアコンをつけていても、窓を開けたり扇風機を

活用し、室内空気の換気を行いましょう。 

熱中症かな？と思ったら… 



 

 

 

 

食中毒は、菌やウイルスなどが原因で起こる、下痢やおう吐などの中毒症状の

ことです。家庭での食事でも発生することがあります。高齢者は免疫力が低下し

がちなので、発症しやすく、症状が重くなりやすいので、特に注意が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

日時・会場 行事 

6／18（金） 

1３：３0～15：00 

はにぽんプラザ２階 

活動室 A・B  

地域ケア個別会議 

自立支援と重症化予防を視点とし
て、高齢者の方への支援を関係者や
専門職で検討します。 

6／２8（月） 

1３：３0～15：30 

はにぽんプラザ２階 

活動室 D・E 

オレンジカフェ・認知症個別相談会 

誰でも気軽に立ち寄ることができ

ます。お茶を飲みながら、息抜きし

ませんか。専門職が認知症について

の個別相談にも応じます。 

★６月の予定★ 
花の名前 漢字クイズ 

「雛罌粟」

「」 

花言葉「いたわり・思いやり」 

ヒント：春から初夏にかけて花を咲

かせます。フランスとポーランドの

国花にもなっています。 

 

手には様々な細菌が付着していま

す。食中毒の原因菌を食べ物につけな

いために、次のような時は必ず手を洗

いましょう。 

 

・調理を始める前 

・生の肉や魚、卵などを取り扱う前後 

・調理の途中でトイレに行ったり、 

鼻をかんだりした後 

・ペットなど動物に触れた後 

・食卓につく前 

・残った食品を扱う前 

 

菌を付けない 

漢字クイズの答え：ひなげし 

細菌の多くは高温・多湿な環境で増

殖が活発になりますが、１０℃以下で

は増殖がゆっくりとなり、マイナス１

５℃以下では増殖が停止します。 

 

食べ物に付着した菌を増やさない

ために、肉や魚などの生鮮食品やお惣

菜などは、購入後できるだけ早く冷蔵

庫に入れましょう。なお、冷蔵庫に入

れても、細菌はゆっくりと増殖するの

で、冷蔵保存を過信せず早めに食べる

事が大事です。 

 

菌を増やさない 

菌をやっつける 
ほとんどの細菌は加熱によって死滅しますので、肉や魚、野菜なども加熱して食べれば安

全です。特に肉料理は中心までよく加熱する事が大事です。 

ふきんやまな板、包丁などの調理器具にも細菌が付着します。特に肉や魚、卵などを使っ

た後の調理器具は、洗剤で良く洗ってから、熱湯をかけて殺菌しましょう。 

 


