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実
際
に
市
内
で
救
命
活
動
に
従
事
さ
れ
て

い
る
救
急
救
命
士
の
松
村
さ
ん
に
、
熱
中
症

で
救
急
搬
送
さ
れ
る
方
や
、
も
し
も
の
と
き

に
私
達
に
も
で
き
る
対
応
方
法
・
予
防
方
法

等
に
つ
い
て
、
お
聞
き
し
ま
し
た
。

■
市
内
の
熱
中
症
発
生
件
数
に
つ
い
て
教
え

て
く
だ
さ
い
。

　

市
内
で
も
熱
中
症
の
発
生
件
数
は
、
多
く

な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
令
和
2
年
で
は
22
歳

か
ら
91
歳
の
方
が
搬
送
さ
れ
て
お
り
、
高
齢

者
の
方
が
77
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

発
生
件
数
は
5
月
2
人
、
6
月
3
人
、
7

月
4
人
、
8
月
18
人
、
9
月
3
人
と
な
っ
て

い
ま
す
。
市
内
で
も
8
月
が
一
番
発
生
件
数

が
多
く
、
注
意
が
必
要
で
す
。
高
齢
者
の
方

の
割
合
が
多
く
占
め
て
い
ま
す
が
、
高
齢
者

以
外
の
体
温
調
整
を
自
分
で
す
る
こ
と
が
難

し
い
小
さ
い
お
子
さ
ん
も
気
付
か
ぬ
う
ち
に

熱
中
症
に
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

大
人
の
目
の
届
か
な
い
と
こ
ろ
で
、
決
し

て
１
人
に
な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
て
く

だ
さ
い
。
家
族
や
身
の
回
り
の
方
は
、
少
し

で
も
様
子
が
お
か
し
い
と
思
っ
た
時
は
、
注

意
深
く
見
守
っ
て
、
も
し
も
の
と
き
に
は
早

急
に
対
応
で
き
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

素
早
い
判
断
と
適
切
な
応
急
処
置
が
命
を

救
い
ま
す
！

■
救
急
搬
送
さ
れ
る
方
で
、
ど
の
よ
う
な
症

状
が
一
番
多
い
で
す
か
？

　

身
体
の
倦
怠
感
お
よ
び
気
分
不
良
を
訴
え

る
方
が
多
い
で
す
。
い
つ
も
と
体
調
が
違
う

な
と
思
う
と
、
熱
中
症
の
可
能
性
も
あ
る
の

で
、
日
頃
か
ら
体
調
管
理
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

■
熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
、
日
頃
か
ら
注

意
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　

水
分
補
給
は
喉
が
渇
く
前
に
行
っ
て
く
だ

さ
い
。
室
内
で
過
ご
す
と
き
に
は
、
エ
ア
コ

ン
や
扇
風
機
を
活
用
す
る
こ
と
。
ま
た
、
5

月
か
ら
熱
中
症
は
発
生
す
る
の
で
、
涼
し
い

天
気
と
感
じ
て
も
十
二
分
に
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。

　

僕
も
日
頃
か
ら
、
小
ま
め
に
水
分
補
給
を

す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

■
身
近
に
熱
中
症
の
恐
れ
・
疑
い
が
あ
る
人

を
見
つ
け
た
と
き
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
い

い
で
す
か
？

　
ま
ず
は
呼
び
か
け
を
し
て
、
意
識
の
有
無
、

呼
吸
の
有
無
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　

意
識
や
呼
吸
が
な
け
れ
ば
、
１
１
９
番
通

報
を
行
い
、
救
急
車
が
到
着
す
る
ま
で
、
心

肺
蘇
生
法
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
汗

は
濡
れ
た
タ
オ
ル
や
ハ
ン
カ
チ
な
ど
で
拭
い

て
、
身
体
を
冷
や
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　

返
答
が
あ
れ
ば
、
涼
し
い
場
所
へ
移
動
さ

せ
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
等
を
飲
ま
せ
て
く

だ
さ
い
。

■
意
識
は
あ
り
ま
す
が
、
救
急
車
を
呼
ぶ
か

迷
う
よ
う
な
症
状
の
人
を
発
見
し
た
と
き

ど
う
す
れ
ば
い
い
で
す
か
？

　

消
防
庁
が
提
供
し
て
い
る
全
国
版
救
急
受

診
ア
プ
リ
（
愛
称
：
Ｑ
助
）
の
利
用
が
役
立

ち
ま
す
。
簡
単
な
質
問
か
ら
、
緊
急
度
に
応

じ
た
必
要
な
対
応
が
表
示
さ
れ
ま
す
。
い
ざ

と
い
う
と
き
に
、
す
ぐ
に
利
用
す
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
あ
ら
か
じ
め
、
ス
マ
ホ
に
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
お
く
の
が
お
す
す
め
で

す
！

■
熱
中
症
に
つ
い
て
、
宇
陀
消
防
署
で
取
り

組
ん
で
い
る
こ
と
・
注
意
喚
起
な
ど
が
あ

れ
ば
、
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

宇
陀
消
防
署
で
は
、
救
命
講
習
会
な
ど
人

が
集
ま
る
機
会
が
あ
る
度
に
病
気
や
怪
我
に

対
す
る
注
意
喚
起
を
行
っ
て
い
ま
す
。
夏
場

は
熱
中
症
の
他
に
も
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
に

つ
い
て
も
注
意
喚
起
を
行
っ
て
い
ま
す
。
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奈良県広域消防組合
宇陀消防署　救急救命士

松村　淳史さん

熱
中
症
を
予
防
し
よ
う
！

　
暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
近
年
で
は
、

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
に

夏
場
で
も
マ
ス
ク
を
つ
け
て
過
ご
す
こ
と
が

多
く
な
り
ま
し
た
ね
。
そ
こ
で
、
気
を
付
け

て
い
た
だ
き
た
い
の
が
、
熱
中
症
で
す
。

　
熱
中
症
と
は
、
温
度
や
湿
度
が
高
い
な
か

で
、
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
体

温
の
調
整
機
能
が
働
か
な
く
な
り
、
体
温
上

昇
、
め
ま
い
な
ど
様
々
な
障
が
い
を
引
き
起

こ
す
症
状
の
こ
と
で
す
。
令
和
2
年
6
月
か

ら
9
月
の
熱
中
症
に
よ
る
救
急
搬
送
数
は
全

国
で
、
６
万
４
８
６
９
人
で
し
た
。
そ
の

中
で
も
8
月
は
救
急
搬
送
数
が
最
も
多
く
、

４
万
３
０
６
０
人
で
し
た
。（
参
考
：
総
務

省
消
防
庁
）
夏
本
番
を
迎
え
る
8
月
は
特
に

注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
熱
中
症
は
屋
外

で
な
り
や
す
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実

は
屋
内
（
住
居
内
）
で
の
発
生
件
数
が
一
番

多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
今
年
は
、
自
粛
生
活

で
、
外
出
頻
度
が
減
り
、
日
光
に
当
た
っ
た

り
、
体
を
動
か
す
機
会
が
減
る
こ
と
で
、
暑

さ
に
弱
く
な
り
、
熱
中
症
に
な
る
危
険
性
が

高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
重
症
化
す
る
と
非
常
に
危
険
性
の
高
い
熱

中
症
で
す
が
、
正
し
い
知
識
を
身
に
付
け
て
、

し
っ
か
り
と
予
防
す
れ
ば
、
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
す
。
熱
中
症
に
注
意
し
て
、
暑
い
夏
を

乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

全国版救急受診アプリ
ダ ウ ン ロ ー ド ペ ー ジ
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毎
日
ハ
ー
ド
な
練
習
で
、
喉
が
渇
い
て
い
る
の

を
忘
れ
そ
う
に
な
る
と
き
も
あ
る
け
ど
、
練
習
メ

ニ
ュ
ー
の
間
に
は
必
ず
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な

ど
で
水
分
補
給
を
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
練

習
前
に
は
必
ず
検
温
も
し
て
、
自
分
の
体
調
を
し
っ

か
り
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
ま
す
。

　　

子
ど
も
を
保
育
す
る
立
場
と
し
て
、
ま
ず

は
自
分
が
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意

し
て
い
ま
す
。
毎
日
水
筒
を
持
参
し
て
、
子

ど
も
た
ち
と
一
緒
に
水
分
補
給
を
し
て
い
ま

す
。

　

夏
に
は
水
遊
び
を
取
り
入
れ
、
水
に
触
れ

た
り
水
で
っ
ぽ
う
や
金
魚
す
く
い
な
ど
を
し

た
り
し
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
水
遊

び
だ
け
で
な
く
、
い
ろ
い
ろ
な
遊
び
に
夢
中

に
な
っ
て
い
る
時
も
、
適
度
の
休
憩
を
心
が

け
た
り
、
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
た
り
し

て
い
ま
す
。

新
し
い
生
活
様
式

　
　      

で
の
熱
中
症
予
防

　

マ
ス
ク
の
着
け
っ
ぱ
な
し
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
！
屋
外
で
人
と
2
m
以
上
離
れ
て
い

る
と
き
は
、
熱
中
症
を
防
ぐ
た
め
に
マ
ス
ク

を
外
し
ま
し
ょ
う
（
ウ
イ
ル
ス
感
染
対
策
は

忘
れ
ず
に
）。

　

熱
中
症
は
発
熱
や
意
識
が
朦も

う

朧ろ
う

と
す
る
な

ど
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
症
状
と
似
て

い
ま
す
。
症
状
が
長
引
く
と
き
や
、
改
善
傾

向
が
見
受
け
ら
れ
な
い
と
き
は
、
か
か
り
つ

け
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

　

熱
中
症
は
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
危
険

な
病
気
で
す
。
熱
中
症
の
小
さ
な
サ
イ
ン

に
気
付
く
こ
と
が
、
命
を
救
う
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　

子
ど
も
と
高
齢
者
は
特
に
熱
中
症
に
な

り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
は
地
面
か
ら
の
熱
の
照
り
返
し

の
影
響
を
受
け
や
す
く
、
注
意
が
必
要
で

す
。
保
護
者
の
方
は
、
子
ど
も
か
ら
目
を

離
さ
ず
、
外
出
時
は
、
通
気
性
が
良
く
、

つ
ば
の
広
い
帽
子
を
か
ぶ
せ
、
直
射
日
光

を
防
い
で
く
だ
さ
い
。

　

高
齢
者
は
体
内
水
分
量
が
少
な
い
の

で
、
脱
水
症
状
を
起
こ
し
や
す
い
こ
と
や
、

発
汗
に
時
間
が
か
か
る
こ
と
か
ら
、
熱
が

体
に
こ
も
り
や
す
く
、
熱
中
症
を
引
き
起

こ
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

早
朝
や
夕
方
、
多
少
暑
さ
が
弱
ま
る
時

間
帯
に
散
歩
や
買
い
物
を
し
て
い
た
だ

き
、
ず
っ
と
家
に
こ
も
る
の
で
は
な
く
、

適
度
に
身
体
を
動
か
し
、
体
力
の
低
下
を

防
ぎ
、
暑
い
夏
を
乗
り
き
り
ま
し
ょ
う
。

▲環境省熱中症
　予防情報サイト

こ ま め に
水 分 補 給 が
ポ イ ン ト ！

2 ｍ 以 上

▶
厳
重
警
戒

　
通
知
時
画
面

暑
さ
指
数
（
Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
）

　
　
　
　
　
　
　
を
チ
ェ
ッ
ク
！

　
「
環
境
省
熱
中
症
予
防
情
報
サ
イ
ト
」
で
は
暑
さ
指

数
（
Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
）
を
発
表
し
て
い
ま
す
。
暑
さ
指
数

（
W
B
G
T
）
は
、熱
中
症
の
原
因
と
な
り
や
す
い
「
気

温
」・「
輻ふ

く

射し
ゃ

熱ね
つ

」・「
湿
度
」
の
3
つ
の
要
素
を
も
と

に
算
出
さ
れ
た
指
標
で
す
（
※
輻
射
熱
は
太
陽
光
熱

で
熱
く
な
っ
た
地
面
や
建
物
な
ど
か
ら
放
射
さ
れ
る

熱
の
こ
と
）。

　
全
国
8
4
0
地
点
の
暑
さ
指
数
の
予
測
値
と
実
況

値
が
公
開
さ
れ
て
い
ま
す
。
外
出
前
に
行
先
の
指
標

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、熱
中
症
の
予
防
に
役
立
て
ま
し
ょ

う
！

暑さ指数
（WBGT） 日常生活での注意事項

31℃以上
危険

外出はなるべく避け、涼しい屋内に移動しま
しょう。

2 8 ～ 3 1 ℃
厳 重 警 戒

外出時は、直射日光を防ぐことや、屋内でも
室温上昇に気を付けましょう。

25 ～ 28℃
警戒

激しい運動や作業をする際は、定期的に休息
を取り入れましょう。

25℃未満
注意

危険性は少ないですが、運動や重労働時に発
生する危険性があります。

▼日常生活に関する指針

QR コードから LINE で環境省
と友達になり、地域を設定す
ると暑さ指数の通知がきます
よ！

中央保健センター
保健師　池元

水分補給のタイミング

起
床

朝
食

10
時

昼
食

14
時

夕
食

入
浴
前

入
浴
後

就
寝

　 一例ですが、このように水分補
給のタイミングを決めるといいです
よ。
　特に起床・入浴前・就寝のとき
に水分補給をするのが重要です！

1 日 1.2ℓ以上

アクアグリーン選手コースの皆さん

保 育 園 の 先 生 方  

熱
中
症
予
防

　
　
　
ど
う
し
て
ま
す
か
？

中 央 保 健 セ ン タ ー
保 健 師 　 吉 岡

特　集 　夏本番！熱中症に要注意！
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