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今月のテ
ーマ

水分を取って熱中症を予防しましょう！

柿
かき
崎
ざき
　瞳
ひとみ

担  当

保健師

７
月
は
熱
中
症
予
防
月
間
で

す
。
熱
中
症
と
は
、
め
ま
い
・
頭

痛
・
吐
き
気
・
嘔
吐(

お
う
と)

・

身
体
の
だ
る
さ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

症
状
が
あ
り
、
重
症
化
す
る
と
死

に
至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
徐
々

に
暑
さ
が
増
し
て
き
た
こ
の
時
期

は
、
知
ら
な
い
う
ち
に
水
分
不
足

に
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
の

で
、
水
分
補
給
を
心
掛
け
て
熱
中

症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！

人
の
体
の
約
60
％
は
水
分
で
で

き
て
お
り
、
１
日
に
2.5
ℓ
の
水
分

を
摂
取
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。

こ
の
2.5
ℓ
に
は
、
食
事
で
取
る

水
分
と
体
内
で
作
ら
れ
る
水
分
も

含
ま
れ
て
お
り
、
そ
れ
を
除
い
た

1.2
ℓ
の
水
分
摂
取
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。

そ
こ
で
、
1.2
ℓ
の
水
分
補
給
を

す
る
た
め
に
、
ま
ず
は
次
の
タ

イ
ミ
ン
グ
で
コ
ッ
プ
１
杯
（
約

１
５
０
ml
）
の
水
分
を
取
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。

①
寝
る
前

②
起
き
た
時

③
朝
・
昼
・
夕
の
食
事
中

④
運
動
・
外
出
の
前
後

⑤
入
浴
の
前
後

こ
の
５
つ
の
飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ

を
意
識
す
る
こ
と
で
、
約
1.3
ℓ
の

水
分
補
給
が
で
き
ま
す
。
夏
は
汗

を
か
き
や
す
く
体
外
に
出
て
い
く

水
分
量
が
増
え
る
た
め
、
普
段
よ

り
水
分
補
給
を
多
く
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
特
に
暑
い
夏
の
日
に

は
睡
眠
中
に
脱
水
に
な
り
や
す

く
、
血
流
の
悪
化
で
血
栓
が
で
き

脳
梗こ

う
塞そ

く
や
心
筋
梗
塞
等
を
引
き
起

こ
す
原
因
に
も
な
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
寝
る
前
と
起
き
た

時
は
、
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
を
飲
む

こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
定
期

的
な
水
分
補
給
は
感
染
症
予
防
に

も
な
る
た
め
、
夏
風
邪
予
防
の
た

め
に
も
喉
の
乾
き
を
感
じ
る
前
に

こ
ま
め
に
水
分
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

※
心
臓
病
・
腎
臓
病
な
ど
で
医

師
か
ら
水
分
制
限
の
指
示
が
あ
る

方
は
、
そ
の
指
示
に
従
い
ま
し
ょ

う
。

●�

適
し
て
い
る
も
の
▽
水
、
麦
茶
、

番
茶

●�

適
し
て
い
な
い
も
の
▽
コ
ー

ヒ
ー
・
緑
茶
等
の
カ
フ
ェ
イ
ン

を
含
む
飲
料
、
ジ
ュ
ー
ス

●�

注
意
が
必
要
な
も
の
▽
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
、
経
口
補
水
液

※
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
・
経
口

補
水
液
は
、
運
動
中
や
運
動
後
等

の
汗
を
か
い
た
時
に
飲
む
こ
と

で
、
失
わ
れ
た
水
分
や
ミ
ネ
ラ

ル
が
補
給
で
き
ま
す
。
し
か
し
、

５
０
０
ml
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
１
本
で

ス
テ
ィ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー
８
本
分
の

糖
分
が
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
飲

み
す
ぎ
る
と
生
活
習
慣
病
に
つ
な

が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

発
汗
の
有
無
に
よ
っ
て
飲
み
物
を

使
い
分
け
、
糖
分
の
多
い
飲
料
は

飲
み
す
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

糖
尿
病
や
血
糖
値
が
高
い
と
医
師

に
指
摘
さ
れ
て
い
る
方
は
、
糖
分

量
に
注
意
し
医
師
の
指
示
に
従
い

ま
し
ょ
う
。

□
涼
し
い
服
装
を
心
掛
け
る

□�

エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を
上
手
に

利
用
す
る

□�

外
出
時
は
帽
子
や
日
傘
を
活
用

す
る

□�

シ
ャ
ワ
ー
や
タ
オ
ル
で
身
体
を

冷
や
す

□�

適
度
な
運
動
と
十
分
な
睡
眠

で
、
丈
夫
な
身
体
を
つ
く
る

日
ご
ろ
か
ら
の
生
活
習
慣
が
熱

中
症
の
み
な
ら
ず
、
さ
ま
ざ
ま
な

病
気
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

自
ら
の
予
防
行
動
が
自
ら
の
健
康

を
作
り
出
し
ま
す
。
暑
さ
に
負
け

ず
健
康
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

１
日
に
ど
の
く
ら
い
の
水
を

飲
ん
で
い
ま
す
か
？

飲
み
物
の
種
類
は
？

水
分
補
給
以
外
の

熱
中
症
予
防
方
法
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