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熱
中
症
患
者
の
お
よ
そ
半
数
は
、
６
５
歳
以

上
の
高
齢
者
で
す
。

高
齢
者
は
、
暑
さ
や
水
分
不
足
に
対
す
る
感

覚
が
、
低
下
し
暑
さ
に
対
す
る
か
ら
だ
の
調
節

機
能
が
低
下
し
注
意
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

①
暑
さ
を
感
じ
に
く
い

温
度
感
受
性
が
低
く
な
り
、
暑
さ
を
感
じ
に
く

く
な
り
ま
す
。
温
度
計
や
湿
度
計
を
見
て

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
は
炎
天
下
よ
り
も
室
内
で
も
発
生
し

て
い
ま
す
。
閉
め
き
っ
た
部
屋
で
高
温
・
多
湿

に
な
る
と
熱
中
症
に
な
り
や
す
く
な
る
た
め

暑
さ
を
防
ぐ
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

②
脱
水
症
状
が
起
こ
り
や
す
い

か
ら
だ
の
中
の
水
分
が
少
な
く
、
ま
た
喉
の
渇

き
も
感
じ
に
く
く
な
る
た
め
、
脱
水
状
態
に
な

り
や
す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

水
分
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

③
か
ら
だ
に
熱
が
た
ま
り
や
す
い

暑
い
と
判
断
す
る
力
が
低
下
し
て
く
る
の
で
、

体
温
の
上
昇
に
伴
う
発
汗
が
遅
れ
、
か
ら
だ
に

熱
が
た
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

高
齢
に
な
る
と
か
ら
だ
の
状
態
や
機
能
が
低

下
し
ま
す
。
危
険
な
状
態
に
気
づ
き
に
く
く
、

ま
た
重
症
化
し
や
す
く
な
る
た
め
特
に
注
意

が
必
要
で
す
。

（
令
和
元
年
7
月
）

高
齢
者
の
み
な
さ
ん
は

特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）

暑
さ
に
負
け
な
い
か
ら
だ

つ
く
り
を
し
ま
し
ょ
う
！
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【
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
】

夏
バ
テ
を
防
ぐ
タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
ク
エ
ン
酸
を
豊
富
に
と
り
、
食

事
か
ら
と
る
水
分
（
野
菜
・
果
物
・
海
藻
な
ど
に
も
豊
富
）

も
大
切
で
す
。

【
水
分
補
給
の
ポ
イ
ン
ト
】

１
日
に
必
要
な
水
分
量
の
目
安
は
体
重
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必
要
で
す
。

汗
を
た
く
さ
ん
か
い
た
時
は
、
塩
分
も
と
り
ま
し
ょ
う
。
緑

茶
や
コ
ー
ヒ
ー
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め

注
意
が
必
要
で
す
。
水
や
麦
茶
が
お
す
す
め
で
す
。

【
日
頃
か
ら
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。
】

家
事
や
掃
除
、
散
歩
な
ど
一
日
汗
を
か
く
運
動
を
し
ま

し
ょ
う
。
運
動
後
に
タ
ン
パ
ク
質
と
糖
質
を
多
く
含
む
牛

乳
を
摂
取
す
る
と
、
血
液
量
が
増
加
し
て
熱
中
症
リ
ス
ク

を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

【ピーマンとジャコの炒め物】
【材料】

ピーマン ６個

ちりめんじゃこ 大さじ３

めんつゆ

（２倍濃縮） 小さじ２

★ちりめんじゃこに塩分がある

ので様子を見ながら味を調整

して下さい。

【作り方】

①ピーマンを細切りに

する。

②①にちりめんじゃこ

と麺つゆを加えいた

める。

✿ 週１体操コラム

週１元気アップ体操の支援を始めて４年がたち、この

コラムも１年を迎えました。コラムをきっかけに取り組み

を始めた地区もあり大変嬉しく思っています。この４年

間で週１元気アップ体操に取り組みだした地区を紹介し

ます！

（参加者の声）

・坂道があがれるようになった。

・運動した次の日は膝の痛みが軽くなる。

・便通が良くなり、よく食べるようになった。

・普段の気持ちがよくなった。

体操をすることで身体面の健康にもなり、さらに皆さ

んで集うことで精神面の健康にも繋がります！見学

だけの参加も大歓迎です♪ぜひ、お気軽にお立ち寄

りください！また、検討中の地区は説明だけでも聞い

てみませんか？（話を聞いて辞めても構いません

♪）いつでも長寿支援課までご連絡ください！

１年を

迎えました！
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