
発
行
／
岩
手
県
山
田
町
　
〒
０
２
８

−

１
３
９
２
岩
手
県
下
閉
伊
郡
山
田
町
八
幡
町
３

−

20
　
☎
０
１
９
３

−

82

−

３
１
１
１
　
編
集
／
総
務
課

７
月
15日
号

N
o.1
2
9
3

広報

に
お
応
え
す
べ
く
、
１
日
も
早
い
供

用
開
始
に
向
け
鋭
意
努
力
し
て
い
る

と
こ
ろ
で
あ
り
ま
す
。

　
今
後
は
、
先
人
か
ら
受
け
継
い
だ

「
ふ
る
さ
と
山
田
」を
次
の
世
代
へ
と

引
き
継
ぐ
た
め
、
人
口
減
少
を
見
据

え
た
持
続
可
能
な
行
政
運
営
に
努
め

る
と
と
も
に
、
よ
り
一
層
発
展
す
る

よ
う
尽
く
し
て
ま
い
り
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

　
新
た
に
迎
え
る
４
年
間
は
、
こ
れ

ま
で
実
施
し
て
き
た
各
種
施
策
を
着

実
に
実
行
す
る
と
と
も
に
、
さ
ら
な

る
交
流
人
口
・
関
係
人
口
の
拡
大
や

水
産
業
を
は
じ
め
と
し
た
産
業
の
振

興
、
企
業
誘
致
に
よ
る
雇
用
の
創
出

な
ど
に
つ
な
が
る
施
策
を
積
極
的
に

推
し
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　
町
の
誇
り
と
愛
着
を
持
ち
、
安
心

と
安
全
を
実
感
で
き
る
町
づ
く
り
を

進
め
る
た
め
、
誠
実
・
実
行
を
基
本

姿
勢
と
し
、
町
民
の
皆
さ
ま
の
声
に

耳
を
傾
け
寄
り
添
い
な
が
ら
、
誠
心

誠
意
取
り
組
ん
で
ま
い
る
所
存
で
あ

り
ま
す
。

　
町
民
の
皆
さ
ま
の
ご
理
解
、
ご
協

力
を
改
め
て
お
願
い
申
し
上
げ
、
ご

あ
い
さ
つ
と
し
ま
す
。

　
私
が
町
長
に
就
任
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
か
ら
３
期
12
年
間
、
多
く
の
難

題
と
対た

い

　じ峙
し
、
町
長
と
し
て
の
使
命

と
責
任
を
果
た
す
た
め
、
強
い
意
志

を
持
っ
て
町
政
運
営
の
か
じ
取
り
役

を
担
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　
１
期
目
は
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
問
題
と
い
う

大
き
く
暗
い
雲
が
本
町
の
復
興
の
光

を
遮
ろ
う
と
し
ま
し
た
が
、
東
日
本

大
震
災
か
ら
の
復
興
の
歩
み
を
止
め

る
こ
と
な
く
問
題
解
決
に
向
け
ま
い

進
し
、
２
期
目
は
少
子
化
に
伴
う
学

校
再
編
や
町
民
の
悲
願
で
あ
っ
た
町

　
任
期
満
了
に
伴
う
山
田
町
長
選
挙

が
６
月
25
日
に
告
示
さ
れ
、
同
日
午

後
５
時
に
立
候
補
の
届
け
出
が
締
め

切
ら
れ
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
現
職
の
佐
藤
信

し
ん

　い
つ逸
氏

（
69
）
＝
無
所
属
＝
以
外
に
届
け
出
が

な
く
、
佐
藤
氏
が
無
投
票
当
選
と
な

り
ま
し
た
。

　
本
町
の
町
長
選
挙
で
の
無
投
票
当

選
は
、
昭
和
34
年
と
38
年
の
佐
藤
善ぜ

ん

一い
ち

氏
、
同
63
年
の
福
士
彌や

兵へ

衛え

氏
、

平
成
８
年
の
黒
澤
孝

た
か
し

氏
、
同
16
年
の

沼
崎
喜き

　い
ち一
氏
、
同
28
年
、
令
和
２
年

と
今
回
で
８
度
目
と
な
り
ま
す
。

　
任
期
は
、
７
月
15
日
か
ら
４
年
間

で
、
４
期
目
の
町
政
運
営
と
な
り
ま

す
。

道
細
浦
柳
沢
線
の
開

通
、
学
校
給
食
セ
ン

タ
ー
の
建
設
な
ど
の

事
業
を
推
進
し
て
き

ま
し
た
。

　
そ
し
て
３
期
目
で

は
、
甚
大
な
被
害
を

も
た
ら
し
た
令
和
元

年
台
風
19
号
災
害
か

ら
の
復
旧
や
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

【略歴】　法政大学経営学部卒。衣料

品販売会社社長、山田町商工会専務

理事を歴任。平成24年に山田町長に

初当選。後楽町出身。69歳

症
へ
の
対
応
、道
の
駅
や
ま
だ「
お

い
す
た
」・
山
田
小
学
校
新
校
舎
の

建
設
、
小
中
学
校
の
学
校
給
食
費

無
償
化
な
ど
に
取
り
組
ん
で
き
ま

し
た
。
ま
た
、
令
和
４
年
３
月
に

事
業
化
さ
れ
た
山
田
北
Ｉ
Ｃ
フ
ル

化
は
、
町
民
の
皆
さ
ま
の
ご
要
望

佐
藤
信
逸
氏
が
無
投
票
で
再
選

佐
藤
信
逸
氏
が
無
投
票
で
再
選

―
―
―
―
町
政
運
営
４
期
目
ス
タ
ー
ト

町
政
運
営
４
期
目
ス
タ
ー
ト
―
―
―
―

就
任
の
ご
あ
い
さ
つ

就
任
の
ご
あ
い
さ
つ

町長　佐藤信
しん　いつ

逸

　
国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
は
私
た

ち
の
義
務
で
す
。

　
経
済
的
な
理
由
な
ど
で
保
険
料
を

収
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
場
合
に
は
、

「
免
除
制
度
」
が
あ
り
ま
す
の
で
、
対

象
の
人
は
忘
れ
ず
に
申
請
し
て
く
だ

さ
い
。

▽�

対
象
期
間
　
７
月
分
〜
来
年
６
月

分
（
２
年
１
カ
月
前
の
保
険
料
か

ら
免
除
申
請
が
で
き
ま
す
）

▽�

免
除
区
分

　�

▼
全
額
免
除
…
保
険
料
の
全
額
を

免
除

　�

▼
一
部
免
除
…
所
得
に
応
じ
て
保

険
料
の
一
部
を
免
除
（
４
分
の
３

免
除
、
半
額
免
除
、
４
分
の
１
免

除
）

　�

▼
納
付
猶
予
…
前
年
の
所
得
が
一

定
額
以
下
の
場
合
に
保
険
料
納
付

を
猶
予

▽�

申
請
に
必
要
な
も
の
　
年
金
手
帳

　（
基
礎
年
金
番
号
が
わ
か
る
も
の
）

　
か
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

※�

退
職
し
た
人
は
雇
用
保
険
受
給
資

格
者
証
や
離
職
票
を
併
せ
て
お
持

ち
く
だ
さ
い
。

◆�

申
込
先
・
問
い
合
わ
せ
　
宮
古
年

金
事
務
所（
☎
62—

１
９
６
３
）／

町
町
民
課
住
民
記
録
係
（
内
線
１�

２
２
）
へ
ど
う
ぞ
。

国
民
年
金
保
険
料

免
除
申
請
忘
れ
ず
に



町
職
員
と
広
域
消
防
職
員
を
募
集

　
令
和
７
年
４
月
１
日
採
用
予
定
の
町
職
員
と
宮
古
地
区
広
域

行
政
組
合
消
防
職
員
の
採
用
試
験
を
行
い
ま
す
。
受
験
を
希
望

す
る
人
は
、
受
験
申
込
用
紙
に
同
封
さ
れ
る
受
験
案
内
を
確
認

の
上
、
期
限
ま
で
に
各
実
施
機
関
へ
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
試
験
日
　
９
月
22
日（
日
）

▽
開
始
時
間
　
午
前
10
時

������������������

（
午
前
９
時
半
受
付
）

▽�

試
験
場
所
　
宮
古
地
区
広
域
行
政

組
合
消
防
本
部（
宮
古
市
五
月
町
）

▽�

職
種
と
採
用
予
定
人
数
　
消
防
職

員（
初
級
消
防
）
…
３
人
程
度

▽�

受
験
資
格
　
平
成
９
年
４
月
２
日

以
降
に
生
ま
れ
た
人
で
、
大
学
や

短
期
大
学
、
高
等
学
校
を
卒
業
し

て
い
る
人
（
来
年
３
月
末
ま
で
に

卒
業
す
る
見
込
み
の
人
を
含
む
）

▽�

受
付
期
間
と
時
間
　
７
月
16
日
〜

８
月
19
日
　
午
前
８
時
半
〜
午
後

５
時
15
分
（
土
・
日
曜
日
、
祝
日

を
除
く
）

※�

郵
便
で
申
し
込
み
を
す
る
場
合
も

８
月
19
日
午
後
５
時
15
分
必
着

▽�

受
験
申
込
用
紙
　
７
月
16
日
か
ら

山
田
消
防
署
、
宮
古
地
区
広
域
行

政
組
合
消
防
本
部
な
ど
で
配
布
し

ま
す
。
宮
古
地
区
広
域
行
政
組
合

消
防
本
部
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ(h

tt

　�p
://w

w
w
.fire

.m
iy
a
k
o
.iw

a
t

　�e
.jp

/

）
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で�

き
ま
す
。

◆ 

申
込
先
・
問
い
合
わ
せ
　
宮
古
地

区
広
域
行
政
組
合
消
防
本
部
総
務

課
職
員
係
（
〒
０
２
７—

０
０
７

　
２
宮
古
市
五
月
町
２
番
１
号
☎
71

　—

１
１
９
３)

へ
ど
う
ぞ
。

募集職種
募集
人数

年齢要件 学歴・資格などの要件

一般事務
若
干
人

平成５年
４月２日
以降に生
まれた人

大学・短期大学・高等学校を卒業してい
る人または来年３月末までに卒業する見
込みの人

建築技師 １人

昭和63年
４月２日
以降に生
まれた人

建築の専門課程を修得している人または
来年３月末までに修得する見込みの人

土木技師 １人
土木の専門課程を修得している人または
来年３月末までに修得する見込みの人

水産技師
（増養殖系）

１人
水産の専門課程（増養殖系）を修得して
いる人または来年３月末までに修得する
見込みの人

保健師 １人 平成５年
４月２日
以降に生
まれた人

保健師の資格を有する人または来年３月
末までに取得する見込みの人

社会福祉士 １人
社会福祉士の資格を有する人または来年
３月末までに取得する見込みの人

募集職種
募集
人数

年齢要件 学歴・資格要件 職歴要件

一般事務
若
干
人

昭和63年
４月２日
以降に生
まれた人

大学・短期大学�・
高等学校を卒業し
ている人

平成29年８月１日か
ら令和６年７月31日
までの間に、民間事
業所や公的機関など
で実務経験が継続し
て４年以上ある人

建築技師 １人

昭和45年
４月２日
以降に生
まれた人

２級建築士以上の
資格を有する人

民間事業所や公的機
関などで実務経験が
ある人
※�実務経験年数は問
いません

土木技師 １人 昭和53年
４月２日
以降に生
まれた人

土木の専門課程を
修得している人

水産技師
（増養殖系）

１人
水産の専門課程
（増養殖系）を修得
している人

保健師 １人 昭和58年
４月２日
以降に生
まれた人

保健師の資格を有
する人

社会福祉士 １人
社会福祉士の資格
を有する人

◆社会人経験者枠

◆一般・新卒者枠

▽
試
験
日
　
９
月
22
日
（
日
）

▽�

時
間
　
▼
一
般
枠
…
午
前
10
時

試
験
開
始
（
午
前
９
時
半
受
付

開
始
）
▼
社
会
人
経
験
者
枠
…

午
前
10
時
半
試
験
開
始
（
午
前

10
時
受
付
開
始
）

▽�

試
験
場
所
　
町
中
央
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
セ
ン
タ
ー

▽�

受
付
期
間
と
時
間
　
７
月
16
日

〜
８
月
15
日
　
午
前
８
時
半
〜

午
後
５
時
15
分
（
土
・
日
曜
日
、

祝
日
を
除
く)

※�

郵
便
で
申
し
込
み
を
す
る
場
合

も
８
月
15
日
の
午
後
５
時
15
分

必
着
で
す
。

▽�

試
験
内
容
　
▼
一
般
・
新
卒
者

枠
…
教
養
試
験
（
高
校
卒
業
程

度
）
、
専
門
試
験
、
作
文
試
験
、

事
務
適
性
検
査
▼
社
会
人
経
験

者
枠
…
社
会
的
関
心
へ
の
理
解

と
知
的
能
力
を
見
る
試
験
、
作

文
試
験
、
事
務
適
性
検
査

▽�

受
験
申
込
用
紙
の
配
布
　
７
月

16
日
か
ら
町
町
民
課
窓
口
と
町

総
務
課
、
役
場
各
支
所
で
配
布

し
ま
す
。
町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

（h
ttp

s://w
w
w
.to

w
n
.y
a
m

　a
d
a
.iw

a
te
.jp

/

）
か
ら
も
ダ
ウ

　
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

※�

申
込
用
紙
を
郵
便
で
請
求
す
る

場
合
は
、
１
２
０
円
切
手
と
返

信
用
封
筒
（
宛
先
を
明
記
し
た

Ａ
４
判
用
紙
を
折
ら
ず
に
送
れ

る
サ
イ
ズ
の
封
筒
）
を
同
封
し
、

町
総
務
課
へ
請
求
し
て
く
だ
さ

い
。

◆�

申
込
先
・
問
い
合
わ
せ
　
町
総

務
課
行
政
係
（
〒
０
２
８—

１

　�

３
９
２
山
田
町
八
幡
町
３
番

２
０
号
☎
82—

３
１
１
１
内
線

４
１
８
、４
１
１
）へ
ど
う
ぞ
。

山
田
町
職
員

宮
古
地
区
広
域
行
政
組
合

消

防

職

員

ＱＲコード
山田町

ホームページ

ＱＲコード
宮古地区広域

行政組合
消防本部

ホームページ
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取材先で出会ったかわいい笑顔

山田町役場☎ 82ー3111

町のホームページアドレス
https://www.town.yamada. iwate. jp/

◎糖尿病重症化・合併症予防教室

▷�期日　７月29日（月）

▷�時間　午後２時〜３時

▷�場所　町保健センター

▷�内容　講話▶第１部：「糖尿病

重症化を予防する食事の摂り

方」▶第２部：「糖尿病重症化

を予防する効果的な運動方法」

▷�申込期限　７月26日

◆�申込先・問い合わせ　町健康

子ども課健康づくり係（内線

615）へどうぞ。

◎�自死遺族交流会「わかち合い

の会・宮古」【無料】

▷�期日　７月31日（水）

▷�時間　午後１時半〜３時

▷�場所　町中央コミュニティセ

ンター

▷�対象　大切な人を自死で亡く

された遺族

▷�内容　遺族同士のわかち合い、

心のケアなどの情報提供

▷�申込期限　７月29日

◆�申込先・問い合わせ　宮古保

健所保健課（☎64−2218内

線236）へどうぞ。

◎「多肉植物寄せ植え講座」

▷�期日　７月31日（水）

▷�時間　▶第１部：午前10時〜

正午▶第２部：午後１時半〜

３時半

▷�場所　町中央公民館視聴覚室

▷�対象　町民または町内に勤務

する人

※�小学校低学年以下は、保護者
同伴となります。
▷�内容　多肉植物の寄せ植え

▷�定員　各部10人程度

▷�費用　千円

▷�申込期限　７月29日

◆�申込先・問い合わせ　町生涯

学習課社会教育係（内線624）

へどうぞ。

固定資産税………（第２期）

国民健康保険税…（第１期）

納期限………７月31日（水）

　　　　　�　　（口座振替日）

〜期限内に納付を〜

７月分の納税

取材先で出会ったかわいい笑顔

◎「ウニ染め体験教室」

▷�期日　８月３日（土）

▷�時間　午後１時〜３時

▷�場所　鯨と海の科学館

▷�対象　小学生以上の町民また

は町内に勤務する人

※�小学校低学年以下は、保護者

同伴となります。

▷�内容　ウニの殻から出る色素

を染料にして、布を染める体

験をします。

▷�定員　15人

▷�費用　▶ハンカチ２枚…400

円▶スカーフ１枚…千円
▷�申込期限　８月１日

◆�申込先・問い合わせ　鯨と海

の科学館（☎84−3985）へ。

生活習慣を見直して

健康な身体を作ろう

自死遺族の思い

わかち合いの会

生涯学習講座へ

参加しませんか

参加してみませんか

「ウニ染め体験教室」

◎「山田小学校新校舎・プール見学会」

　町では、８月に移転開校する山田小学校の新校舎とプ

ールの見学会を開催します。申し込みは不要ですので、

受付時間内に直接ご来場ください。

▷ 日時　８月４日（日）午後２時〜３時半

※受付時間は、午後１時45分から３時までです。

▷ 持ち物　上履き

▷ 注意事項　駐車場は上図のとおりですので、ご来場の

際は、ご注意ください。

◆�問い合わせ　町学校教育課施設係（内線316、317）へ。

◎新山田小学校プール一般開放【無料】

▷ 期間　８月６日（火）〜８月31日（土）のうち、毎週火曜

日から土曜日まで

▷ 時間　▶火〜金曜日…午後６時半〜８時半▶土曜日…

午前10時〜午後４時

▷ 注意事項　▶駐車場は上図のとおりですので、来場の

際はご注意ください▶小学校３年生以下は、保護者同

伴で来場してください

◆�問い合わせ　町生涯学習課社会体育係（内線682、622）へ。

◎山田分屯基地見学者を募集

▷�期日　９月23日（月）

▷�時間　午前９時〜正午

▷�場所　航空自衛隊山田分屯基地

▷�申込方法　往復はがきでお申

し込みください。

※�詳しい内容は、下記ＱＲコー

ドをご確認ください。

▷�申込期限　８月23日

◆�申込先・問い合わせ　航空自

衛隊山田分屯基地総括班総務

係（☎82−2636内線203）へ。

山田分屯基地を

見学しませんか

　町では、繋地区道路の整備・改良工事と水道管布設替

工事のため、次の期間中、交通規制を行います。規制場

所では交互通行となるほか、作業内容によっては通行止

めとなる場合もありますのでご注意ください。

▷ 期間　８月１日（木）〜来年１月31日（金）

▷場所　農道繋線、町道新田・繋線、町道繋線、町道藤畑線

◆�問い合わせ　町上下水道課工務係（内線344）／町農林課

農業振興係（内線218）へどうぞ。

繋地区道路で交通規制を実施

見学会と一般開放を行います
山田小学校の新校舎・プール

ＱＲコード
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広報

「広報やまだ」は環境に優しい再生紙と大豆油インキ（植物油）を使用しています。

Health Guide 　各種相談、健診、予防接種の問い合わせは、

町健康子ども課（☎82−3111内線605、615）

へどうぞ。

保健だより

８月号

○乳幼児健診・健康相談　場所：町保健センター

名　　　称 期日 受 付 時 間 対　象　者

３〜４カ月児健診

19日

午後０時50分
　〜１時00分

令和６年４月１日
　　　〜20日生まれ

６〜７カ月児健診
午後１時00分
　〜１時10分

令和６年１月生まれ

９〜10カ月児健診
午後１時00分
　〜１時10分

令和５年10月生まれ

１歳６カ月児健診 21日
午後１時00分
　〜１時10分

令和４年11月23日
　〜令和５年２月21日生まれ

　対象者には事前に通知しますが、該当月に受けられなかった

場合は他の月でも受診できますので、ご連絡ください。

※�健診時には、対象月齢以外の子どもの育児相談も受け付けて　

いますのでお気軽にお声がけください。

▷持ち物　母子健康手帳、問診票、バスタオル、上履き

◆�問い合わせ　町健康子ども課子ども家庭センター（内線605）へ。

○ハロー赤ちゃん教室
期日 場　所 時　間 対 象 者 内　容

７日
町保健センター

２階ホール

午前10時

〜午後３時

妊婦と

その家族

妊娠中の注意点や母

乳育児などのこと

　ハロー赤ちゃん教室は、安心して赤ちゃんを迎えるための教

室です。パパやママになる人のほか、家族の人も参加できます。

▷持ち物　母子健康手帳、飲み物(水分補給のため)

▷申込期限　８月６日

◆�申込先・問い合わせ　町健康子ども課子ども家庭センター

（内線605）へどうぞ。

○健康２倍デー

　健康２倍デーは、筋力トレーニングなどの運動教室や減塩レ

シピを紹介する栄養教室、居場所づくりの交流会など心身の健

康を増進するための各種教室を開催しています。

▷申込期限　各開催日の前日まで

◆�申込先・問い合わせ　町健康子ども課健康づくり係（内線615)へ。

○子育てサロン
開催日 時　間 場　所

毎週火曜日

　・木曜日
午前10時〜午後２時

町保健センター、

オランダ島ハウス

　子育てサロンは、乳幼児の遊び場です。開催場所やサロンの

様子は、ブログをご確認ください。

◆問い合わせ　町健康子ども課子ども家庭センター（内線605）へ。

期日 場　所 時　間 内　容

１日
町中央コミュニ

ティセンター

午前10時

　〜正午

手を動かしさおでんせ

※参加費300円

９日
町保健センター

２階ホール

午後１時半

　〜午後３時

きっかけ運動教室

(脳卒中予防運動教室)

○自殺関連こころの相談、精神保健相談
名　称 開設日 時　間 場　所

①こころの相談
８日

午前10時〜正午
宮古保健所

②精神保健相談 午後１時半から

　「自殺関連こころの相談」では、うつ状態や不眠などでお悩み

の人や自死遺族などの相談に保健師が対応します。

　「精神保健相談」では、ストレスや不安、イライラなどの心の

悩みに専門の医師が対応します。

▷申込期限　①８月７日　②８月６日

◆�申込先・問い合わせ　町健康子ども課健康づくり係（内線615)へ。

○なかよしの森（おでかけ広場）

　なかよしの森は、未就園児とその家族が交流する場です。

◆�問い合わせ　山田町地域子育て支援センター（☎070−439　

4−3329）へどうぞ。

期日 場　所 時　間 対　象　者

１日
織笠コミュニティセ

ンター

午前10時

〜午後１時

未就園児と

その家族

５日、９日、23日、　

26日、30日

町中央コミュニティ

センター和室

19日 山田町第一保育所

27日 山田第二保育所

○とことこランド

　とことこランドは、未就園児親子が交流し、子育ての悩み相

談などをする場です。

◆�申込先・問い合わせ　山田町地域子育て支援センター（☎
070−4394−3329）へどうぞ。

期日 場　所 時　間 対　象　者

７日、

28日

町中央コミュニティ

センター和室

午前10時

〜11時半

幼稚園や保育園に入園して

いない乳幼児とその家族

○ぴよぴよランド

　ぴよぴよランドは、１歳未満のお子さんやその保護者同士が

ゆっくり交流する場です。

▷持ち物　バスタオル、おむつ、着替え、飲み物

◆�申込先・問い合わせ　山田町地域子育て支援センター（☎
070−4394−3329）へどうぞ。

期日 場　所 時　間 対　象　者

21日
町中央コミュニティ

センター和室

午前10時

〜11時半

３カ月〜１歳未満の子ども

とその家族

　近年、厳しい暑さが長く続き、熱中症で救急搬送さ

れる人が増えています。熱中症になると、目まいや立

ちくらみなどの症状が現れ、重症化すると、意識障害やけ

いれん、嘔
おう　と

吐などが起こり、命の危険もあります。正し

い予防方法を身に付け、熱中症から身を守りましょう。

≪熱中症を予防するために≫

①�暑い日は、エアコンや扇風機を使用し、室温28度以下、

湿度50〜60㌫になるように調整しましょう。

②�喉が渇いていなくても１時間おきにコップ１杯分の

水分補給をしましょう。また、入浴前後や就寝前、

起床後なども水分補給をすることが大切です。

③�通気性や速乾性のある涼しい服装を心掛けましょう。

外出する時は、体温を下げるための保冷剤や冷たい

タオルなどの冷却グッズを利用するほか、帽子や日

傘などを活用し直射日光を避けましょう。

④�バランスのいい食事と適度な運動、規則正しい生活リ

ズムで暑さに負けない体を作りましょう。

⑤�気温が高くなり熱中症の危険が高くなると、テレビ

やラジオなどで「熱中症警戒アラート」が発令されま

す。発令中はできるだけ外出を避けましょう。

熱中症から身を守りましょう熱中症から身を守りましょう

（QRコード）


