
あなたの
それ、

熱中症対策
大丈夫？

　「少しくらい暑くても大丈夫」と暑さを我慢していませんか？近年は、これまでのように暑さを我慢する時代は
終わり、暑さから身を守る時代へと変化しています。今の暑さは、数年前の感覚では乗り切れません。
　気象庁は今年４月、１日の最高気温が40℃以上となる日を「酷暑日」と制定しました。秩父地域でも昨年８月
に最高気温の40℃を観測しました。
　高齢者のかたは特に注意が必要です。ご家族や周囲のかたで見守りや声かけを行なっていただくようお願い
します。自分、家族、みんなでできることを今一度見直してみましょう。

熱
中
症
や
暑
さ
で
体
調
を
崩
し
た

こ
と
が
あ
る
か
？

Q
約
４
人
に
１
人
が
「
あ
る
」

A

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
は
こ
ん
な
声
が
…

　
仲
間
と
ゴ
ル
フ
を
し
て
い
た

ら
急
に
フ
ラ
フ
ラ
し
た
の
で
、

ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
に
戻
っ
て
休
憩

し
ま
し
た
。

　
昨
日
の
夜
は
し
っ
か
り
寝
て

い
た
ん
だ
け
ど
な
あ...

　
塩
分
も
摂
り
た
い
け
ど
健
康

の
た
め
減
塩
も
意
識
し
て
い
る

し...

70
　
　
代
男
性

　
お
昼
頃
に
家
の
中
で
気
持
ち

が
悪
く
な
り
ま
し
た
。

　
朝
ご
は
ん
も
し
っ
か
り
食
べ

た
し
、ク
ー
ラ
ー
も
つ
け
て
い

た
の
に...

　
熱
も
出
て
し
ま
っ
て
予
定
し

て
た
お
買
い
物
に
も
行
け
な

か
っ
た...
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代
女
性
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年度別 皆野町 熱中症救急搬送者数
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その他、町の取組も活用しましょう

　

暑
い
時
間
帯
は
、無
理
な
外
出
を
控

え
ま
し
ょ
う
。特
に
高
齢
者
の
か
た
や

子
ど
も
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　
熱
中
症
か
も
？
と
思
っ
た
ら

「
迷
わ
ず
１
１
９
番
」へ
！

問
合
せ　
秩
父
消
防
署
北
分
署
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-

７
１
１
９

【
秩
父
消
防
署
か
ら
の
お
知
ら
せ
】
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そ
れ
、
熱
中
症
の
サ
イ
ン
を

見
逃
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

point

1
ク
ー
ル
オ
ア
シ
ス
で
休
憩
し
よ
う

施設名 開放日 開放時間

役場 月～金
(祝日を除く） 午前９時～午後５時 15分

総合センター 月～日 午前９時～午後５時

長生荘 月～金
(祝日を除く） 午前 10時～午後５時

町柔剣道場 １階ロビー 月～金
(祝日を除く） 午前９時～午後５時 15分

夜間、室内でも！
エアコンはためらわずに使って！
（室内温度目安は28℃以下、湿度は40～60％）

こまめに水分と塩分補給を！

1
2

3

クールオアシスみなの（実施期間：5月1日～10月31日）
施設名

皆野町役場庁舎

総合センター

長生荘

皆野町子育て
支援センター

（皆野町柔剣道場1階）

開放日 開放時間

月～金
（祝日除く）

月～日

月～金
（祝日除く）

月～金
（祝日除く）

午前９時 ～ 午後５時１５分

午前９時 ～ 午後５時

午前９時 ～ 正午
午後１時 ～ 午後３時

午前１０時 ～ 午後５時

このステッカーが目印！

皆野町が指定する
　　　　　休憩所だよ！

　
ク
ー
ル
オ
ア
シ
ス
と
は
、町
が
指
定
す
る
休
憩

所
で
す
。暑
さ
に
関
わ
ら
ず
、左
記
の
と
お
り
開
放

し
て
い
ま
す
。

point

２
情
報
を
素
早
く
取
得
し
よ
う

point

３
熱
中
症
講
座
に
参
加
し
よ
う

７
月
　 

日（
水
）

午
前
　 

時
〜 

　
時

長
生
荘

ウ
エ
ル
シ
ア
薬
局
薬
剤
師
に
よ
る

熱
中
症
予
防
グ
ッ
ズ
の
紹
介

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
　-

１
１
２
２

期
　日

時
　間

場
　所

内
　容

問
合
せ

　
熱
中
症
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
暑
さ
を
軽
減

し
体
を
冷
や
す
こ
と
が
で
き
る
グ
ッ
ズ
の
活

用
も
効
果
的
で
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
熱
中
症
対

策
グ
ッ
ズ
の
正
し
い
使
い
方
を
学
び
ま
し
ょ

う
。 　

町
で
は
注
意
が
必
要
な
日
に
、
暑
さ
に
関

す
る
情
報
を
発
信
し
て
い
ま
す
。
ご
自
身
で

の
対
処
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、
情
報
と

し
て
取
得
す
る
こ
と
で
、
客
観
的
に
暑
さ
と

向
き
合
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
ん
な
サ
イ
ン
が
出
た
ら
要
注
意
！

熱
中
症
予
備
軍

手
の
甲
の
皮
膚
を
つ
ま
み
上
げ
て
放
す

　
　
放
し
て
か
ら
元
に
戻
る
の
に
２
秒

　
　 
以
上
か
か
る
。

手
の
親
指
の
爪
を
逆
の
指
で
つ
ま
む

　
　
つ
ま
ん
だ
指
を
放
し
た
と
き
、白

　
　
か
っ
た
爪
の
色
が
ピ
ン
ク
に
戻
る

　
　
の
に
３
秒
以
上
か
か
る
。

尿
の
色
を
チ
ェ
ッ
ク

　
　
濃
い
黄
色
で
、尿
量
が
少
な
い
。

自
宅
で
で
き
る
熱
中
症
対
策

このステッカー
が目印！

　 歳
以
上
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を
取
り
ま
し
た

70

室
内
の
温
度
や
湿
度
を
計
ろ
う

　
特
に
高
齢
者
の
か
た
は
体
温
の
調
整
機
能
が
落
ち
て
く

る
た
め
暑
さ
を
自
覚
し
に
く
く
、熱
を
逃
が
す
体
の
反
応

や
暑
さ
対
策
の
行
動
が
遅
れ
が
ち
で
す
。温
度
・
湿
度
計

で
、今
い
る
環
境
の
危
険
度
を
知
り
ま
し
ょ
う
。

塩
分
を
補
給
し
よ
う

　
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
塩
分
タ
ブ
レ
ッ
ト
な
ど
が
手
軽
に

購
入
で
き
ま
す
。普
段
の
食
事
を
し
て
い
れ
ば
追
加
は
不
要

で
す
が
、た
く
さ
ん
汗
を
か
い
た
時
は
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

水
分
補
給
の
習
慣
を
つ
け
よ
う

起
床
時
、朝
食
、午
前　 

時
、昼
食
、午
後
３
時
、

夕
食
、入
浴
前
後
、就
寝
前
に
コ
ッ
プ
１
杯
の
水

目
安
：
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ど
こ
で
熱
中
症
に
な
っ
た
か
？
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暑
い
時
間
帯
は
、無
理
な
外
出
を
控

え
ま
し
ょ
う
。特
に
高
齢
者
の
か
た
や

子
ど
も
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　
熱
中
症
か
も
？
と
思
っ
た
ら

「
迷
わ
ず
１
１
９
番
」へ
！

問
合
せ　
秩
父
消
防
署
北
分
署
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-

７
１
１
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【
秩
父
消
防
署
か
ら
の
お
知
ら
せ
】
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手の親指の爪を逆の指でつまむ つまんだ指を離したとき、白かった爪の色がピンク
に戻るのに３秒以上かかれば脱水症を起こしている
可能性があります

尿の色でセルフチェック

熱中症の予備軍
『隠れ脱水症』の見つけ方

いい感じです。普段通りに水分をとりましょう。

②～⑤
水分を補給して
身体の水分量を
回復させましょう

問題はありませんが、もう少し給水しましょう（コップ１杯程度）。

１時間以内に約250mlの水分をとりましょう。
屋外、あるいは発汗していれば500mlの水分をとりましょう。

今すぐ250mlの水分をとりましょう。
屋外、あるいは発汗していれば500mlの水分をとりましょう。

今すぐ1000mlの水分をとりましょう。
この色より濃い、あるいは赤／茶色が混じっているときは、
脱水症状以外の問題が考えられます。すぐに病院に行きましょう。

⑤より濃いときは
すぐに報告して下さい

体
の
水
分
量
が
不
足

５
ここ４年で町内の
搬送者数は　  倍！
特に多いのは

70代以上

出典：「働く人の今すぐ使える熱中症ガイド」（厚生労働省）

防
災
行
政
無
線

安
心
安
全
メ
ー
ル

※
町
公
式
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
も

　
受
信
で
き
ま
す
。

3 広報みなの 2026年７月広報みなの 2026年７月

みなの安心・
安全メール

問 合 せ 健康こども課（⑥番窓口）　☎62-1288


