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熱中症熱中症って防ごうって防ごう

Sマーク

LDマーク

▽健康ホットラインかつしか（電話相談）

!3602‐1244

▽青戸保健センター !3602‐1284

▽新小岩保健センター !3696‐3781

▽金町保健センター !3607‐4141

▽水元保健センター !3627‐1911

いっ とき すず ところ

一一一一一一一一時時時時時時時時涼涼涼涼涼涼涼涼みみみみみみみみ所所所所所所所所
区では、暑い日に外

出するときの一時的な

休憩場所として、区内の公共施設（区役所、

地区センター、憩い交流館、学び交流館、郷

土と天文の博物館、図書館、健康プラザかつ

しか、シニア活動支援センター、ウェルピア

かつしか、総合スポーツセンター体育館、水

元総合スポーツセンター体育

館、葛飾区伝統産業館）の他、

ご協力をいただいている民間

事業所のスペースを「一時涼

み所」として開設します（144

カ所）。

ご利用は無料です。

【期間】 6月12日㈪～9月30日㈯

【担当課】 高齢者支援課 !5654‐8256

ミミミミミミミミスススススススストトトトトトトトシシシシシシシシャャャャャャャャワワワワワワワワーーーーーーーー
健康プラザかつしか

（青戸4‐15‐14）の正

面玄関前に熱中症予防対策としてミストシャ

ワーを設置しています。

【稼働期間】 9月29日㈮まで

【稼働日時】 月～金曜日（祝日を除く）

午前10時～午後4時

雨天時などは稼働しま

せん。

【担当課】 地域保健課

!3602‐1231

熱中症予防のポイント

水分補給を小まめに

喉がかわいていなくても、小まめに水分

を取りましょう。起床時、外出時、入浴前

後などにも水分を取りましょう。

また、夜間にも水分が取れるように準備

をしておきましょう。

心臓や腎臓、糖尿

病などの持病がある

方は、水分の取り方

について主治医に相

談してください。

暑さを避ける

風通しを良くして直射日光を遮断しまし

ょう。

直射日光は、カーテン・すだれ・ブライ

ンド・緑のカーテンなどで遮断できます。

また、エアコンや扇風機、うちわなどを上

手に使いましょう。打ち水も効果的です。

外出時の注意

できるだけ日陰で過ごしましょう。特に

午前10時～午後3時ごろは日差しが強くな

る時間帯です。散歩や外出はなるべく早朝

や夕方にしましょう。

熱中症を起こしやすいのは

！ こんなときに要注意！

▼気温・湿度が高い ▼風が弱い ▼日差しが強い

▼急に暑くなった ▼照り返しが強い

！ このような方は要注意！

▼寝不足や欠食などで体調の悪い方

▼肥満の方 ▼暑さに慣れていない方

▼病気の方 ▼乳幼児・高齢者

熱中症の症状と対応

重症度ⅠⅠⅠⅠⅠⅠⅠⅠⅠ 度

症症症症症症 状状状状状状 めまい、立ちくらみ、筋肉痛、こむら返り、

汗が止まらない

対対対対対対 応応応応応応 水分や塩分を補給しましょう。

重症度ⅡⅡⅡⅡⅡⅡⅡⅡⅡ 度
けん たい かん

症症症症症症 状状状状状状 頭痛、吐き気、倦怠感、体に力が入らない

対対対対対対 応応応応応応 涼しいところで足を高くして休み、水分・

塩分を補給しましょう。

また、早めに医療機関を受診しましょう。

重症度ⅢⅢⅢⅢⅢⅢⅢⅢⅢ 度

症症症症症症 状状状状状状 意識がない、けいれん、高熱、呼び掛けに

対して返事がおかしい、真っすぐ歩けない

対対対対対対 応応応応応応 すぐに救急車を呼んでもらい、首や脇の下、

太ももの付け根を水や氷で冷やしましょう。

熱中症は予防できます。また、発症しても適切な応急処置で救命できます。

正しい知識を得て適切な行動を取りましょう。

【担当課】 青戸保健センター・金町保健センター

のぼり旗が目印！

昭
和
30
年
頃
ま
で
、
葛

飾
区
で
も
田
ん
ぼ
の
作
業

に
馬
を
使
う
こ
と
は
珍
し

く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

馬
は
田
植
え
の
前
に
、
田

ん
ぼ
を
平
ら
に
地
な
ら
し

す
る「
し
ろ
か
き
」と
呼
ば

れ
る
作
業
に
用
い
ら
れ
ま

し
た
。

「
馬
は
人
を
見
る
」と
い

わ
れ
、
思
う
よ
う
に
馬
を

使
っ
て
田
ん
ぼ
を
地
な
ら

し
す
る
た
め
に
は
長
い
経

験
が
必
要
で
し
た
。
中
に

は
「
し
ろ
か
き
や
」
と
呼

ば
れ
る
馬
を
使
っ
た
農
作

業
を
請
け
負
う
専
門
職
も

い
て
、
忙
し
い
と
き
に
は

一
日
数
軒
の
家
の
田
ん
ぼ

を
地
な
ら
し
し
て
歩
い
て

い
た
そ
う
で
す
。
田
ん
ぼ

で
働
い
た
馬
は
、
一
日
の

作
業
が
終
わ
る
と
近
く
の

水
路
に
連
れ
て
行
か
れ
、

丁
寧
に
体
を
洗
っ
て
も
ら

い
ま
し
た
。
こ
う
し
た
場

所
は
区
内
各
所
に
あ
り

「
ウ
マ
ア
レ
ー
ッ
パ（
馬

洗
い
場
）」
と
呼
ば
れ
て

い
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
か
つ
て
人

の
暮
ら
し
を
支
え
て
い
た

馬
を
供
養
す
る
た
め
に
建ば

立
さ
れ
た
石
造
物
は
、「
馬

と
う

か
ん

の
ん

頭
観
音
」
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
区
内
に
は
十
体
の

馬
頭
観
音
が
確
認
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
中
で
も
、
新

宿
観
音
堂（
新
宿
2‐
24
）

の
馬
頭
観
音
は
、
安
永
3

（
1
7
7
4
）年
の
年
号
が

刻
ま
れ
て
お
り
、
区
内
で

は
最
も
初
期
の
物
と
し
て

葛
飾
区
登
録
有
形
民
俗
文

化
財
に
指
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
お
堂
の
中
に
安
置
さ

れ
た
馬
頭
観
音
は
、
独
特

の
憤
怒
の
相
を
表
し
て
お

り
、
手
に
は
剣
、
数
珠
、

金
剛
棒
な
ど
を
携
え
、
魔

を
調
伏
す
る
威
力
を
示
し

て
い
ま
す
。

境
内
に
あ
る
馬
頭
観
音

の
由
緒
を
説
明
し
た
石
碑

に
よ
る
と
、
か
つ
て
水
戸

街
道
の
宿
場
町
で
あ
っ
た

新
宿
に
は
街
道
を
往
来
す

る
人
馬
が
多
く
あ
っ
た
よ

う
で
す
。

現
在
、
往
来
か
ら
は
馬

の
姿
は
消
え
ま
し
た
が
、

馬
頭
観
音
は
今
も
新
宿
の

人
た
ち
に
よ
っ
て
守
ら
れ
、

年
に
一
度
の
お
祭
り
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
。

（
郷
土
と
天
文
の
博
物
館
）

か
つ
し
か
の
暮
ら
し
と
文
化

馬
の
あ
る
暮
ら
し

▲

新
宿
観
音
堂
の
馬
頭
観
音

（
普
段
は
非
公
開
）

▲祭りでの法要の様子

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
た
め
に

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
と
き
の
注
意
点
を
紹
介
し

ま
す
。【

担
当
課
】

消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

（
立
石
5‐

27‐

1

ウ
ィ
メ
ン
ズ
パ
ル
内
）
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ア
ド
バ
イ
ス

▽
店
舗
に
直
接
持
ち
込
ん
で
ク
リ

ー
ニ
ン
グ
品
を
預
け
る
際
は
、
店

舗
の
方
と
衣
類
の
状
態
を
確
認
し
、

適
切
な
洗
濯
方
法
を
相
談
し
た
上

で
利
用
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ポ

ケ
ッ
ト
の
中
は
必
ず
空
に
す
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

引
き
取
り
が
遅
れ
た
り
、
引
き

取
っ
て
か
ら
未
確
認
の
ま
ま
日
数

が
経
過
し
た
り
す
る
と
、
万
が
一

気
に
な
る
こ
と
が
あ
っ
た
と
き
、

原
因
が
解
明
さ
れ
な
い
場
合
が
あ

り
ま
す
。
出
来
上
が
り
後
は
早
め

に
仕
上
が
り
の
状
態
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
。

▽
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
宅
配
型
の
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
契
約
内
容
や

洗
濯
方
法
、
事
業
者
の
連
絡
先
を

事
前
に
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
に
出
す
前
は
、

シ
ミ
の
箇
所
な
ど
が
分
か
る
よ
う

に
写
真
に
撮
っ
て
お
く
こ
と
な
ど

も
大
切
で
す
。
ま
た
、
ク
リ
ー
ニ

ン
グ
す
る
際
に
注
意
し
て
欲
し
い

こ
と
は
、
メ
モ
な
ど
を
付
け
て
依

頼
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▽
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
事
故
に
つ
い
て

は
、
事
業
者
が
賠
償
責
任
を
負
う

場
合
を
定
め
た
事
故
賠
償
基
準
と

い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
基

準
は
、
衣
類
の
種
類
や
購
入
し
て

か
ら
の
経
過
時
間
で
賠
償
額
が
決

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

左
記
の
Ｌ
Ｄ
マ
ー
ク（
組
合
員
）

店
、
ま
た
は
Ｓ
マ
ー
ク
（
標
準
営

業
約
款
）
登
録
店
で
は
、
原
則
と

し
て
、
事
故
賠
償
基
準
に
基
づ
い

て
対
応
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま

す
。
登
録
店
以
外
で
も
対
応
し
て

い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
品
を
預
け
る
前
に
店

舗
に
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

登
録
店
を
確
認
で
き
ま
す

Ｌ
Ｄ
マ
ー
ク

全
国
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
生
活
衛
生
同

業
組
合
連
合
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://w
w
w
.zenkuren.or.jp/sh

opsearch

Ｓ
マ
ー
ク

（
公
財
）全
国
生
活
衛
生
営
業
指
導

セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://w
w
w
.seiei.or.jp/cgi -bin

/yakkan_search.cgi

土
曜
日
の
消
費
生
活
電
話
相
談

6
月
10
日
㈯

午
前
9
時
〜
午
後
4
時
30
分

消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

!（
5
6
9
8
）2
3
1
1

「オニバス開花当て予想クイズ」 水元公園内の天然記念物・オニバスの開花日を予想します。

詳しくは、水元ネイチャープロジェクトホームページ（http://mizumoto‐np.topaz.ne.jp/home.html）をご覧ください。【担当課】 調整課 !5654‐8373
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