
健
康
・福
祉

健
康
・福
祉

み
ん
な
の

み
ん
な
の

みんなの健康・福祉

不
安
や
悩
み
を
話
し
て
み
ま
せ
ん
か

認
知
症
家
族
介
護
の
交
流
会
を

開
催
し
ま
す

　
「
認
知
症
へ
の
不
安
や
介
護
の

悩
み
を
誰
か
に
相
談
し
た
い
、
話

を
聞
い
て
も
ら
い
た
い
」「
こ
の

症
状
っ
て
も
し
か
し
て
認
知
症
か

も
し
れ
な
い
」
な
ど
の
思
い
が
あ

る
方
の
た
め
に
、
不
安
や
悩
み
を

語
り
合
え
る
家
族
交
流
会
を
開
催

し
ま
す
。

　

交
流
会
の
出
入
り
は
自
由
で
す

の
で
、
ご
都
合
の
良
い
時
間
で
ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

日
時　

９
月
８
日
㈫

　
　
　

午
後
１
時
～
３
時

場
所　

や
さ
し
い
風
「
健
康
館
」

対
象　

認
知
症
や
認
知
症
と
思
わ

れ
る
方
を
介
護
し
て
い
る
家
族

の
方

問
合
せ　

長
寿
い
き
が
い
課

☎
89
・５
３
５
５

安
心
し
て
出
産
を
迎
え
ま
し
ょ
う

妊
婦
さ
ん
の
栄
養
相
談
・

健
康
相
談
に
応
じ
ま
す

　
「
ち
ょ
こ
っ
と
」
し
た
こ
と
で

も
お
気
軽
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

日
時　

９
月
30
日
㈬

　
　
　

午
後
１
時
30
分
～

場
所　

本
庁
舎
相
談
室
９

申
し
込
み　

前
日
ま
で
電
話
で

※
都
合
が
つ
か
な
い
方
は
ご
相
談
く

　
だ
さ
い
。

問
合
せ　

め
ん
ｃ
ｈｏ
ｃ
ｏ
て
ら
す

☎
89
・
２
９
４
８

お
気
軽
に
お
い
で
く
だ
さ
い

ピ
ア
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を

行
い
ま
す

　

障
が
い
の
あ
る
方
が
ピ
ア
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
と
な
り
、
自
身
の
経
験

に
基
づ
い
た
話
や
思
い
を
お
互
い

に
伝
え
合
う
場
で
す
。

日
時　

９
月
12
日
㈯

　
　
　

午
後
１
時
30
分
～
３
時

場
所　

と
ら
い
あ
ん
ぐ
る

※
９
月
は「
身
体
障
害
」「
聴
覚
障
害
」

　
の
ピ
ア
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
対
応
し

　
ま
す
。

※
手
話
通
訳
者
が
同
席
し
ま
す
。

問
合
せ　

と
ら
い
あ
ん
ぐ
る

☎
89
・
６
３
３
３

地
域
の
医
療
・
介
護
関
係
者
な
ど
の

連
携
を
目
指
し
て

事
例
検
討
会
を
開
催
し
ま
す

　

ケ
ア
・
メ
イ
ト
の
し
ろ
が
主
催

す
る
事
例
検
討
会
で
す
。
医
療
・

介
護
関
係
者
や
医
療
介
護
に
関
心

の
あ
る
方
が
集
い
、
オ
ー
プ
ン
に

話
し
合
い
な
が
ら
、
事
例
を
通
し

て
暮
ら
し
を
支
え
合
う
地
域
を
考

え
ま
せ
ん
か
。

日
時　

９
月
11
日
㈮

　
　
　

午
後
７
時
～
８
時
30
分

場
所　

南
部
公
民
館

対
象

　

・
医
療
福
祉
関
係
者

　

・
医
療
福
祉
に
関
心
の
あ
る
方

問
合
せ　

長
寿
い
き
が
い
課

☎
89
・５
３
５
５

妊
娠
や
出
産
、育
児
の
不
安
を
解
消
！

マ
ミ
ー
ク
ラ
ス
の

参
加
者
を
募
集
し
ま
す

　

パ
ー
ト
ナ
ー
や
家
族
の
方
も
お

気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

●
赤
ち
ゃ
ん
の
沐
浴
体
験
な
ど

日
時　

９
月
13
日
㈰

　
　
　

午
前
９
時
30
分
～
正
午

　
　
　

９
月
28
日
㈪
（
ミ
ニ
版
）

　
　
　

午
後
１
時
～
２
時
30
分

　
　
　

午
後
３
時
～
４
時
30
分

申
し
込
み　

２
日
前
ま
で
に

※
各
回
定
員
が
あ
り
ま
す
の
で
お
問

　
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

●
ベ
ビ
ー
タ
ッ
チ
ン
グ
ケ
ア
な
ど

日
時　

９
月
14
日
㈪

　
　
　
午
後
１
時
30
分
～
３
時
30
分

申
し
込
み　

２
日
前
ま
で
に

〉〉い
ず
れ
も

場
所　

サ
ン
ピ
ノ

問
合
せ　

め
ん
ｃ
ｈｏ
ｃ
ｏ
て
ら
す

☎
89
・
２
９
４
８

乳がん検診を午後に受診できます（申し込みは希望日の１週間前まで）。
問合せ　ＪＣＨＯ秋田病院　健康管理センター　毎週金曜日（TEL52‐3127）　
　　　　保健センター　　　　　　　　　　　　第３水曜日（TEL58‐2838）

熱中症予防×コロナ感染防止

　マスクを着けると皮膚からの熱が逃げにくくなっ
たり、気づかないうちに脱水になるなど、体温調節
がしづらくなります。暑さを避け、水分をとるなど
の「熱中症予防」と、マスク、換気などの「新しい
生活様式」を両立させましょう。

「新しい生活様式」を健康に！

問合せ　健康づくり課☎58-2838

屋外で２ｍ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
マスク着用時は
・激しい運動は避けましょう
・こまめに水分補給をしましょう
・気温や湿度が高い時は特に注意しましょう

・涼しい服装、日傘や帽子を使用
・少しでも体調が悪くなったら涼しい場所へ

・１日あたり1.2Lを目安に
・大量に汗をかいたときは塩分も忘れずに

・窓とドアなど２カ所を開ける
・扇風機や換気扇を併用する

・暑くなり始めた時期から、無理のない範囲で適度に運動
・定時の体温測定と健康チェック

暑さを避けましょう

喉が渇いていなくても
こまめに水分補給をしましょう

エアコン使用中もこまめに換気をしましょう

暑さに備えた体づくりと
日ごろから体調管理をしましょう
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