
みなさんから応募のあった、６月生まれのお子さんを紹介
します。１歳～６歳までの猿払村に住んでいる子どもが対
象です。Facebookや Instagramから応募ができますので、
お気軽にご応募ください。　　※毎月 15 日が締め切りです

※掲載年齢は、誕生日以降の年齢です

和野 紅
く れ は

花さん (４)

2019 年 6 月 23 日生まれ

保護者 ： 和野　竜二さん

和野 白
は く

くん (３)

2020 年 6 月 24 日生まれ

保護者 ： 和野　竜二さん

くらしの
ニュース
ららファームで

野菜作りをしませんか

　

楽
楽
心
の
裏
に
あ
る
畑
で
は
、
野

菜
づ
く
り
を
し
て
い
ま
す
。

　

昨
年
は
、
じ
ゃ
が
い
も
・
ほ
う
れ

ん
草
・
リ
ー
フ
レ
タ
ス
・
え
ん
ど
う

豆
な
ど
、
28
種
類
の
野
菜
を
つ
く
り

ま
し
た
。
で
き
た
野
菜
は
楽
楽
心
の

食
事
に
使
っ
て
も
ら
っ
た
り
,
楽
楽

心
を
利
用
し
て
い
る
皆
さ
ん
に
買
っ

て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

今
年
も
20
種
類
を
超
え
る
野
菜
を

作
る
予
定
で
す
。
野
菜
に
は
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
の

栄
養
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
て
い
て
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
良
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
野
菜
づ
く

り
の
と
き
に
仲
間
と
お
し
ゃ
べ
り
を

し
な
が
ら
土
を
い
じ
る
こ
と
は
、
認

知
症
の
予
防
に
も
効
果
が
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
一
緒
に
野

菜
づ
く
り
を
し
ま
せ
ん
か
？

　

お
問
い
合
わ
せ
は
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
ま
で
。

地域包括支援センター
☎２- ２０９０

「６月から始める熱中症予防」「６月から始める熱中症予防」

　みなさん、こんにちは。地域包括支援センター保健

師の庄司です。今年の４月から保健センターから地域

包括支援センターに異動となりました。どうぞよろし

くお願いいたします。

　６月といえば全国的に梅雨の季節ですが、実は熱中

症が増える時期でもあります。夏は汗をたくさんかく

ので熱中症になりやすいというイメージがあるかと思

いますが、６月も湿度が高いことで汗が蒸発しにくい

ため、身体に熱がこもりやすく、熱中症になりやすい

季節なのです。

　熱中症は脱水から始まりますが、脱水が起こると血

管に負担がかかることをご存じですか？体内の水分が

不足すると、血液が濃くなり、血栓が作られやすい状

態になります。特に高血圧や動脈硬化のある人では、

脳卒中や心筋梗塞を起こすリスクが高まります。

 そのため、日頃から水分を上手に摂取する習慣をも

ち、脱水を防ぐことが大切です！１日の水分摂取量の

目安は約１. ５L で、ゆっくり少量ずつ（コップ１杯程

度）、７～８回に分けると飲みやすいと思います。特に

水分が失われやすいタイミング （①起床時、②運動の

前後、③入浴の前後、④就寝前）での補給も忘れずに

しましょう。たくさん汗をかいたときには、塩飴や経

口補水液などで塩分もあわせて補給すると良いですね。

そして、本格的に暑くなる前に早めに暑さに対応でき

る身体にしておくのも大切なポイントの一つです。そ

のためには、軽い運動や半身浴で汗をかくようにしま

しょう。晴れた日には少し散歩をしてみる、いつもよ

り大股や早歩きを意識してみるなど、ちょっとしたこ

とから始めてみることがオススメです。

　日頃からこまめな水分摂取を意識し、栄養バランス

のよい食事や十分な休息をとって元気に梅雨を乗り切

り、夏を迎えましょう！

まちがいさがし ※答えは来月号で紹介します

【執筆者】

地域包括支援センター
保健師　庄司　美有

まちがいは全部で３つあるよ。下の写真を見比べて探してみよう！

さるふつマーケットより　バルーンアートを楽しむ子どもたち
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