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か
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ポ
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員
会
広
報

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
会
で
は
、「
だ

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
会
で
は
、「
だ

れ
も
が
・
い
つ
で
も
・
気
軽
に
ス
ポ
ー

れ
も
が
・
い
つ
で
も
・
気
軽
に
ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
生
涯
ス

ツ
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楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
生
涯
ス

ポ
ー
ツ
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会
の
実
現
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け
て
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ポ
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ツ
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現
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け
て
日
々

活
動
し
て
い
ま
す
。

活
動
し
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
運
動
不
足
解
消
の

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
運
動
不
足
解
消
の

た
め
に
も
、
一
緒
に
楽
し
く
ス
ポ
ー
ツ

た
め
に
も
、
一
緒
に
楽
し
く
ス
ポ
ー
ツ

を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

※申込書など詳しくは市※申込書など詳しくは市
のホームページからのホームページから
ダウンロードまたはダウンロードまたは
公 民 館 等公 民 館 等
に 設 置 しに 設 置 し
ています。ています。

健
康
づ
く
り
を
目
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と
し
た
ウ
ォ
ー

健
康
づ
く
り
を
目
的
と
し
た
ウ
ォ
ー

キ
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を
、
市
内
各

キ
ン
グ
を
、
市
内
各

地
で
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間
８
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開
催
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で
年
間
８
回
開
催

し
て
い
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す
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委
員

し
て
い
ま
す
。
委
員
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ア
ド
バ
イ
ス

に
よ
る
ア
ド
バ
イ
ス

も
行
っ
て
い
ま
す
。

も
行
っ
て
い
ま
す
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依
頼
が
あ
っ
た
地
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等
に
出
向
い
て

依
頼
が
あ
っ
た
地
域
等
に
出
向
い
て

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
等
の
実
技
指
導
を
実

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
等
の
実
技
指
導
を
実

施
し
、
ス
ポ
ー
ツ
活

施
し
、
ス
ポ
ー
ツ
活

動
の
サ
ポ
ー
ト
を
行

動
の
サ
ポ
ー
ト
を
行

い
ま
す
。

い
ま
す
。

体
力
の
保
持
増
進
に
関
心
を
持
っ
て

体
力
の
保
持
増
進
に
関
心
を
持
っ
て

い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
長
座
体
前
屈
な

い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
長
座
体
前
屈
な

ど
６
項
目
を
測
定
し
、
体
力
状
態
を
確

ど
６
項
目
を
測
定
し
、
体
力
状
態
を
確

認
す
る
機
会
を
設
け
て
い
ま
す
。

認
す
る
機
会
を
設
け
て
い
ま
す
。

①①
里里

さ
と
う
み

さ
と
う
み湖湖

で
地
域
を
結
ぶ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で
地
域
を
結
ぶ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

②
出
前
講
座

②
出
前
講
座

▼日　　時▼日　　時　　９９月月 1212 日 日 ９時 30 分〜日 日 ９時 30 分〜
▼場　　所▼場　　所　安曇川総合体育館　安曇川総合体育館
▼▼対 象 者対 象 者　市内在住・在勤・在学の６歳　市内在住・在勤・在学の６歳

以上の健康な方以上の健康な方
▼定　　員▼定　　員　先着 50 人　先着 50 人
▼持ち物等▼持ち物等　動きやすい服装、上履き、お茶、　動きやすい服装、上履き、お茶、

タオル　※ 65 歳以上の方のみタオル　※ 65 歳以上の方のみ
歩きやすい外靴歩きやすい外靴

▼申込方法▼申込方法　申込書を市民スポーツ課へ提出　申込書を市民スポーツ課へ提出
▼申込締切▼申込締切　９月６日 月　９月６日 月

③
市
民
体
力
測
定
会

③
市
民
体
力
測
定
会

〜市民体力測定会〜〜市民体力測定会〜
皆さんの参加を皆さんの参加を

お待ちしています！お待ちしています！

check!check!

１１ ２２

３３ ４４

夏バテ予防〜暑い夏を乗り越えましょう〜

冷房の効いた部屋と外気温冷房の効いた部屋と外気温
の差が激しいと体温調整の差が激しいと体温調整
がうまくいかなくなるがうまくいかなくなる

夏バテの主な症状

体が重い
　　だるい

やる気が
出ない

食欲がない

下痢や便秘

体が熱っぽい

むくみ

めまいや
立ちくらみ

夏バテの原因

暑い日が続きますが、皆さん夏バテの症状は出ていませんか？毎日の生活を見直し、
夏バテを予防しましょう。

夏バテ予防のポイント

暑さで食欲がなくなり暑さで食欲がなくなり
栄養不足になる栄養不足になる

脱水や
睡眠不足

水分をとる
のどの渇きを感じる前に、麦

茶や水などでこまめに水分をと
りましょう。清涼飲料水は控え
ましょう。

しっかり寝る
十分な睡眠をとり、その日の

疲れはその日のうちに取り除き
ましょう。

湯船につかる
暑いからとシャワーで済ませ

ず、ぬるめの湯船につかりま
しょう。

３食しっかり食べる
主食（ご飯・パン・麺）、主菜（魚・

肉・卵・大豆料理）、副菜（野菜
料理）などを組み合わせて栄養バ
ランスの良い食事にしましょう。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

拡
大
は
、
人
々
の
移
動
や
ふ
れ
合
い
、

社
会
経
済
活
動
を
制
限
し
、
さ
ま
ざ

ま
な
も
の
に
対
す
る
価
値
観
や
行
動

様
式
を
根
底
か
ら
覆
し
ま
し
た
。

例
え
ば
、
急
速
に
普
及
し
た
在
宅

ワ
ー
ク
や
テ
レ
ワ
ー
ク
に
よ
っ
て
、

都
市
部
か
ら
地
方
へ
の
新
た
な
人
の

流
れ
や
働
き
方
、
暮
ら
し
方
が
見
直

さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

こ
う
し
た
変
化
は
、
経
験
し
た
こ

と
が
な
い
も
の
で
あ
り
、
改
め
て
今

ま
で
の
固
定
観
念
や
常
識
に
捉
わ
れ

ず
、
先
を
見
据
え
た
一
歩
を
踏
み
出

す
絶
好
の
機
会
に
立
っ
て
い
る
と
考

え
て
い
ま
す
。

そ
う
し
た
中
で
市
で
は
、
社
会
構

造
の
変
化
に
対
応
し
た
ま
ち
づ
く
り

を
推
進
す
る
た
め
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

チ
ー
ム
を
立
ち
上
げ
、
都
市
部
の
生

活
者
や
企
業
に
対
し
て
新
た
な
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
や
ワ
ー
ク
ス
タ
イ
ル
を

提
案
し
、
地
域
の
活
性
化
や
関
係
人

口
の
増
加
に
つ
な
げ
る
こ
と
を
目
的

と
し
た
「
高
島
リ
ビ
ン
グ
・
シ
フ
ト

構
想
」
の
策
定
に
向
け
取
り
組
み
を

進
め
て
い
ま
す
。

ま
た
、
６
月
15
日
（
火
）
に
は
西

日
本
旅
客
鉄
道
株
式
会
社
（
以
下
、

Ｊ
Ｒ
西
日
本
）
と
地
方
創
生
に
関
す

る
連
携
協
定
を
締
結
し
、
Ｊ
Ｒ
西
日

本
の
関
西
都
市
圏
と
高
島
市
と
を
結

ぶ
鉄
道
事
業
者
と
し
て
の
立
場
や
そ

の
資
源
を
活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
な

が
ら
、
市
内
で
過
ご
す
余
暇
や
暮
ら

し
の
魅
力
、
豊
か
な
自
然
環
境
等
の

地
域
資
源
、
そ
し
て
子
育
て
し
や
す

い
環
境
を
し
っ
か
り
と
Ｐ
Ｒ
す
る
な

ど
、
両
者
が
連
携
・
協
働
す
る
こ
と

で
、交
流・関
係
人
口
の
創
出
や
移
住・

定
住
の
着
実
な
推
進
に
期
待
を
し
て

い
る
と
こ
ろ
で
も
あ
り
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
収
束
に

は
も
う
し
ば
ら
く
時
間
が
か
か
る
か

と
思
い
ま
す
が
、
こ
う
し
た
状
況
を

チ
ャ
ン
ス
に
変
え
ら
れ
る
よ
う
、
ア

フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
を
見
据
え
た
取
り
組

み
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
を
見
据
え
て
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問 健康推進課　 （２５）８０７８
　　　　　　 　 （２５）５６７８

kenko@city.takashima.lg.jp


