
vol.

74

   ご
自
由
に
お
持
ち
ください  Aug. 2026

利用者さんのご自宅にて、バイタル測定として訪問看護師が血圧を測っている場面をイメージした一枚です。

訪
問
看
護
と
い
う
選
択
肢

訪
問
看
護
と
い
う
選
択
肢

知
っ
て
お
き
た
い
！

知
っ
て
お
き
た
い
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2026. 8. 21発行

ご意見・ご感想につきましては下記メールアドレスまでご連絡いただくか、
西宮協立脳神経外科病院・西宮協立リハビリテーション病院設置の「声の箱」へご投函ください。
ご意見・ご感想はメールにて

お気軽にお問合せください

Yasuragi
private r�idential home

24時間あんしんの暮らし24時間あんしんの暮らし24時間あんしんの暮らし
やすらぎで叶えるやすらぎで叶えるやすらぎで叶える

介護 リハビリ 医療 豊かな、いきいきとした人生を

西宮市津門呉羽町9-10
西宮協立脳神経外科病院の目の前徒歩1分

介護付有料老人ホーム
お問合せ・資料請求はホームページからも

西宮協立デイケアセンター第２ほほえみ
西宮市津門呉羽町 9-10　TEL.0798-33-3501

西宮協立訪問リハビリテーションほほえみ
西宮市津門呉羽町 10-13　TEL.0798-36-6780

西宮協立デイケアセンターほほえみ
西宮市津門呉羽町 10-13　TEL.0798-36-6780

西宮協立リハビリテーション病院
西宮市鷲林寺南町 2-13　TEL.0798-75-3000

西宮協立脳神経外科病院
西宮市今津山中町 11-1　TEL.0798-33-2211

西宮協立訪問看護センター
西宮市今津山中町 6-32　TEL.0798-33-6233

西宮協立ケアプランセンター
西宮市今津山中町 6-32　TEL.0798-33-6251

西宮協立認定栄養ケア・ステーション
西宮市今津山中町 11-1　TEL.0798-30-6080

介護付有料老人ホームやすらぎ
西宮市津門呉羽町 9-10　　   0120-4165-99

西宮協立在宅栄養ケアセンター
西宮市今津山中町 11-1　TEL.0798-30-6080

西宮市瓦木在宅療養相談支援センター
西宮市津門呉羽町 8-25-101　TEL.0798-32-5322

法人本部
西宮市津門呉羽町 10-13  3F　TEL.0798-32-3251
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宮
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テ
ー
シ
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亜鉛
ZI N C

だから
大切
栄養素

•新陳代謝を活発にする　•傷の治りを早める
•味覚を正常に保つ
•感染症を予防する

だから大切ポイント

•味を感じにくい人　•肌荒れが気になる人
•かぜを引きやすい人

こんな方におすすめ！

•貝類　•レバー
•納豆　•牛肉
•うなぎ
•玄米

含まれる食品

　亜鉛には体内の200種類以上の酵素の構成成

分となり働くという役割があります。その結果、爪や

髪の毛を新しく伸ばす、傷の回復を早める、ウイルス

から身体を守るなど、多様に体内の仕組みに関わっ

ています。これだけでも亜鉛の重要性が想像できる

でしょう。不足すると抜け毛や肌荒れ、かぜを引きや

すくなるなど、健やかな毎日を送ることに支障をきた

しやすくなります。また、舌にある味を感じとる細胞

の新陳代謝にも関わっているため、不足すると味覚

を狂わせてしまい、味を感じにくくなります。そうする

と知らず知らず濃い味付けになってしまい、塩分の

摂りすぎの原因にもなります。亜鉛不足を

招くファーストフードやレトルト食品、

偏った食事、極端なダイエットには　

注意しましょう。

栄
養
科　
管
理
栄
養
士

◎編集・発行：社会医療法人甲友会
〒663-8245  西宮市津門呉羽町 10-13 3F
TEL:0798-32-3251（法人本部 / 広報担当）

ホームページ更新
中！

スマートフォンか
らも

ご覧いただけます
。



訪問看護を利用するためには、主治医が発
行する「訪問看護指示書」が必須です。ま
ずは主治医に相談してみましょう。介護保
険の認定を受けている方はケアマネジャー
に、入院中の方は医療ソーシャルワーカー
（MSW）にも相談できます。身近な相談先
がない場合は、お近くの西宮市高
齢者あんしん窓口で相談してみ
てください。

知
っ
て
お
き
た
い
！
訪
問
看
護
と
い
う
選
択
肢

最
期
ま
で
、住
み
慣
れ
た
地
域
で
暮
ら
す
た
め
に

【
監
修
】西
宮
協
立
訪
問
看
護
セ
ン
タ
ー

訪
問
看
護
は

ど
ん
な
人
が
利
用
で
き
る
？

住
み
慣
れ
た
地
域
で

最
期
ま
で
暮
ら
す
た
め
に

訪
問
看
護
を

ご
存
知
で
す
か
？

　
訪
問
看
護
は
、看
護
師
や
セ
ラ
ピ
ス
ト

が
自
宅
を
訪
問
し
、主
治
医
や
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
と
連
携
し
て
医
療
・
生
活
の
両
面

か
ら
療
養
生
活
を
支
え
る
サ
ー
ビ
ス
で

す
。２
０
２
５
年
４
月
時
点
で
、稼
働
し

て
い
る
事
業
所
は
全
国
で
過
去
最
多
の

約
１
８,
０
０
０
件
と
な
り
ま
し
た
。と
こ

ろ
が
、い
ざ
利
用
す
る
状
況
に
な
ら
な

い
と
実
際
に
ど
の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
を

提
供
し
て
い
る
事
業
所
な
の
か
、認
知
度

が
低
い
の
が
実
情
で
す
。

　

訪
問
看
護
は
、利
用
者
さ
ま
や
ご
家

族
の「
家
で
過
ご
し
た
い・
過
ご
さ
せ
た

い
」と
い
う
思
い
に
寄
り
添
い
、多
職
種

と
協
力
し
な
が
ら
一
人
ひ
と
り
に
必
要

な
支
援
を
届
け
て
い
ま
す
。

　
医
師
か
ら「
訪
問
看
護
指
示
書
」が
発

行
さ
れ
れ
ば
、高
齢
の
方
だ
け
で
な
く
、

ケ
ア
が
必
要
な
方
な
ら
年
齢
を
問
わ
ず

ど
な
た
で
も
利
用
可
能
で
す
。退
院
直

後
で
自
宅
で
の
生
活
に
不
安
が
あ
る
方
、

難
病
や
が
ん
の
終
末
期
の
方
、カ
テ
ー
テ

ル
等
の
医
療
機
器
を
使
用
し
て
い
る
方

な
ど
、幅
広
い
方
が
利
用
で
き
ま
す
。

　
下
図
の
フ
ロ
ー
チ
ャ
ー
ト
が
示
す
よ
う

に
、年
齢
や
疾
患
に
よ
っ
て
、医
療
保
険

か
介
護
保
険
の
利
用
と
な
り
、介
護
保
険

対
象
者
の
場
合
は
介
護
保
険
が
優
先
と

な
り
ま
す
。詳
し
く
は
契
約
す
る
際
に
事

業
所
へ
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　
西
宮
協
立
訪
問
看
護
セ
ン
タ
ー
の
理

念
は「
住
み
慣
れ
た
地
域
で
の
暮
ら
し

を
か
な
え
る
」で
す
。「
ご
家
族
の
心
強
い

味
方
」と
な
れ
る
よ
う
、毎
日
の
介
護
に

よ
る
心
身
の
疲
労
や
、「
こ
れ
で
合
っ
て
い

る
の
だ
ろ
う
か
」と
い
う
不
安
に
寄
り
添

う
姿
勢
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

　

適
切
な
介
護
方
法
を
お
伝
え
し
た

り
、お
話
を
聞
い
た
り
し
な
が
ら
、利
用

者
さ
ま
だ
け
で
な
く
、ご
家
族
の
生
活

も
考
慮
し
な
が
ら
支
え
て
い
き
ま
す
。

「
ま
だ
介
護
保
険
を
申
請
し
て
い
な
い
」

「
ど
こ
に
相
談
す
れ
ば
い
い
か
分
か
ら
な

い
」と
い
う
場
合
で
も
大
丈
夫
で
す
。住

み
慣
れ
た
地
域
で
の
暮
ら
し
を
諦
め
な

い
た
め
に
、ま
ず
は
お
気
軽
に
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

日
々
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
や
内
服
管
理
、

入
浴
の
サ
ポ
ー
ト
は
も
ち
ろ
ん
、主
治
医

訪
問
看
護
で
は

ど
ん
な
こ
と
が
で
き
る
？

介護保険？それとも医療保険？

利用する方の年齢は？

40歳以上65歳未満 65歳以上

厚生労働省が定める
疾病等に該当

医療保険 介護保険
• 認定調査結果「要支援
か要介護に認定」
• ケプランに基づき提供

40歳未満

NO NO NOYES YES

YES2号保険者の
特定疾病に該当

厚生労働省が定める
疾病等に該当

医療保険
• 週3回まで利用可能

12

1

2

34

〈 

次
ペ
ー
ジ
に
つ
づ
く 

〉

病院に通っていないけど

利用はできますか？

西宮市高齢者あんしん窓口は

市内15ヶ所に設置されとるよ

疾病の詳細は

QRコードから！

• 週4回以上利用可能
• 複数回訪問が可能
• 最大3事業所からの訪問が可能
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ド
ク
タ
ー
に

   

聞
い
て
み
よ
う
。

顔のSOSサイン 三叉神経痛と片側顔面痙攣

　
耳
の
後
ろ
を
小
さ
く
切
開
し
て
頭
蓋
骨
に
小
さ
な
穴

を
あ
け
、
顕
微
鏡
を
使
っ
て
神
経
を
圧
迫
し
て
い
る
血

管
を
移
動
さ
せ
る
手
術
で
す
。
成
功
す
れ
ば
劇
的
な
改

善
が
見
込
め
る
根
本
治
療
で
す
が
、
聴
力
低
下
な
ど
の

手
術
の
リ
ス
ク
も
あ
る
た
め
、
医
師
と
よ
く
相
談
し
て

決
定
し
ま
す
。

　
顔
の
痛
み
や
ひ
き
つ
れ
は
、
適
切
な
治
療
を
受
け
れ

ば
大
幅
に
改
善
で
き
る
病
気
で
す
。

気
に
な
る
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
我

慢
せ
ず
に
脳
神
経
外
科
や
脳
神
経
内

科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

微
小
血
管
減
圧
術
と
は

は
刃
物
で
刺
さ
れ
た
よ
う
な
猛
烈
な
激
痛
が
数
秒
か
ら

数
分
間
続
き
ま
す
。
あ
ま
り
の
痛
さ
に
、
虫
歯
と
勘
違

い
し
て
歯
科
を
受
診
す
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

２
．片
側
顔
面
痙
攣
（
意
思
に
反
す
る
ひ
き
つ
れ
）

　
顔
の
筋
肉
を
動
か
す
「
顔
面
神
経
」
が
血
管
に
圧
迫

さ
れ
て
刺
激
を
受
け
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

 

症
状  

最
初
は
片
方
の
ま
ぶ
た
の
軽
い
ピ
ク
ピ
ク
（
け

い
れ
ん
）
か
ら
始
ま
り
、
徐
々
に
同
じ
側
の
頬
、
口
元

へ
と
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。
進
行
す
る
と
、
目
が
開
け

づ
ら
く
な
っ
た
り
、
口
元

が
歪
ん
だ
り
し
ま
す
。
緊

張
や
ス
ト
レ
ス
で
悪
化
し

や
す
い
の
が
特
徴
で
す
。

選
択
で
き
る
３
つ
の
治
療
法

三
叉
神
経
痛
と

　
　

 

片
側
顔
面
痙
攣
の
原
因
と
症
状

　
あ
る
日
突
然
、
顔
に
激
痛
が
走
る
。
あ
る
い
は
、

意
図
し
な
い
の
に
片
方
の
顔
が
ピ
ク
ピ
ク
と
引
き
つ

る
―
―
。
こ
れ
ら
は
「
三
叉
神
経
痛
（
さ
ん
さ
し
ん
け

い
つ
う
）」
と
「
片
側
顔
面
痙
攣
（
へ
ん
そ
く
が
ん
め

ん
け
い
れ
ん
）」
と
い
う
、
顔
の
神
経
が
原
因
で
起
こ

る
代
表
的
な
病
気
で
す
。
命
に
関
わ
る
病
気
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
日
常
生
活
の
質
を
著
し
く
下
げ
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
原
因
と
症
状
、
治
療
法
を
分
か
り

や
す
く
解
説
し
ま
す
。

　
ど
ち
ら
の
病
気
も
、
主
な
原
因
は
「
脳
の
血
管
が
神

経
を
圧
迫
す
る
こ
と
」
に
あ
り
ま
す
。

１
．三
叉
神
経
痛
（
激
し
い
痛
み
）

　
顔
の
感
覚
（
熱
い
、痛
い
な
ど
）
を
脳
に
伝
え
る
「
三

叉
神
経
」
が
、
動
脈
硬
化
な
ど
で
蛇
行
し
た
血
管
に
圧

迫
さ
れ
て
起
こ
り
ま
す
。

 

症
状  

食
事
、
歯
磨
き
、
洗
顔
、
あ
る
い
は
冷
た
い
風

が
当
た
っ
た
瞬
間
に
、
電
気
が
走
る
よ
う
な
、
あ
る
い

　
ど
ち
ら
の
病
気
も
、
原
因
が
「
血
管
に
よ
る
神
経
の

圧
迫
」
と
共
通
し
て
い
る
た
め
、
治
療
の
選
択
肢
も
似

て
い
ま
す
。
主
に
「
薬
」「
注
射
」「
手
術
」
の
3
つ
が

あ
り
ま
す
。

治療法

薬物療法

注射療法

根本治療
（手術）

三叉神経痛 片側顔面痙攣

抗てんかん薬※で神経の
過剰な興奮を抑えます。
最初に行われる治療法
です。

神経ブロック注射で痛
みの伝達を遮断します。
効果は一時的なことが
多いです。

微小血管減圧術を行い
ます。 原因となっている
血管を神経から離して
固定する外科手術です。

飲み薬の効果は限定的
で、初期の軽い症状を
和らげる程度です。

ボツリヌス療法を行い
ます。 筋肉をまひさせる
薬を数ヶ月おきに注射
し、けいれんを抑えます。

微小血管減圧術を行い
ます。 三叉神経痛と同様
に、手術によって根本
原因を解消します。

※カルバマゼピンなど

3

訪問看護師訪問セラピスト

の
指
示
に
基
づ
く
点
滴
や
床
ず
れ
処
置

と
い
っ
た「
医
療
ケ
ア
」ま
で
幅
広
く
対

応
し
ま
す
。毎
日
を
気
持
ち
よ
く
過
ご

す
た
め
に
、例
え
ば「
自
分
で
は
力
が
足

り
な
い
」「
目
が
見
え
に
く
く
て
不
安
」と

い
う
方
の
爪
切
り
や
耳
掃
除
と
い
っ
た

ケ
ア
も
行
っ
て
い
ま
す
。身
体
の
状
態
に

合
わ
せ
て
、ヘ
ル
パ
ー
と
も
連
携
し
た
安

全
な
ケ
ア
も
行
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、訪

問
看
護
か
ら
は
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
訪
問
も

可
能
で
す
。担
当
の
セ
ラ
ピ
ス
ト
と
相
談

し
な
が
ら
、看
護
師
も
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ

ン
、歩
行
練
習
、認
知
症
予
防
の
脳
ト
レ

を
行
っ
て
い
ま
す
。ご
家
族
が
悩
み
を
抱

え
込
ま
な
い
よ
う
、一
番
の
相
談
相
手
で

あ
り
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

訪
問
看
護
か
ら
の

リ
ハ
ビ
リ
っ
て
？

　
制
度
上
、訪
問
看
護
か
ら
の
リ
ハ
ビ
リ

は
、看
護
師
の
代
わ
り
に
セ
ラ
ピ
ス
ト
が

訪
問
し
ま
す
。当
事
業
所
で
は
常
時
、８

名
前
後
の
セ
ラ
ピ
ス
ト
が
常
勤
で
在
籍

し
て
お
り
、看
護
師
と
日
々
相
談
し
な
が

ら
業
務
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
。入
院
中
の

リ
ハ
ビ
リ
は
、病
院
の
リ
ハ
ビ
リ
用
医
療

機
器
を
使
っ
て
集
中
的
に
身
体
を
動
か

し
、ケ
ガ
や
病
気
か
ら
の「
機
能
回
復
」

を
最
優
先
に
進
め
ま
す
。対
し
て
、訪
問

看
護
か
ら
の
リ
ハ
ビ
リ
は
、住
み
慣
れ
た

ご
自
宅
と
い
う
場
で
行
い
ま
す
。

　

ご
自
宅
の
環
境
に
合
わ
せ
た
日
々
の

生
活
動
線
を
考
え
な
が
ら
、よ
り「
生
活

に
則
し
た
リ
ハ
ビ
リ
」が
で
き
る
点
が
最

大
の
違
い
で
す
。入
院
中
に
獲
得
し
た
動

き
方
を
、実
際
の
暮
ら
し
で
ど
の
よ
う
に

使
う
の
か
、ご
自
宅
の
環
境
に
合
わ
せ
た

最
適
な
動
き
方
を
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　
日
常
生
活
に
欠
か
せ
な
い
服
薬
状
況

や
排
便
状
況
の
確
認
、ま
た
日
常
生
活

を
支
援
し
な
が
ら
有
事
の
際
を
想
定

し
、電
気
を
使
用
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
機

器
の
電
源
供
給
確
認
や
具
体
的
な
対
策

も
行
っ
て
い
ま
す
。

ベッドでの生活なのですが、
身体を拭いたり
洗髪や足浴ができたら……。

◎ ご自宅の療養環境を整える
◎ 意思決定をサポート
◎ 緊急時の対応

動くことがツラくて
食事がしにくい……
どんな姿勢で食べればいい？

知っ得
豆知識

訪問看護リハと訪問リハはどう違う？
訪問看護リハでは医療保険が利用可など、それぞれ強みや特色が異なります。
より詳しい説明は右側のQRコードを読み取ってチェックしてみてください。

◎ 食事に関わるリハビリ
◎ 食事方法の指導
◎ ご家族に楽な介助方法を提案

例えばこんなサポート 例えばこんなサポート

5

最期まで、住み慣れた地域で暮らすために
知っておきたい！訪問看護という選択肢
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椅子に少し浅く座り、片足を
抱えて胸に近づけます。
膝を胸に押し付けた状態を
5～10秒保持します。

自
宅
で
で
き
る
！

おうち時間に
運動をプラス

西
宮
協
立
デ
イ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
ほ
ほ
え
み　
ケ
ア
ト
レ
ー
ナ
ー

か
ん
た
ん
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

夏
に
起
こ
り
や
す
い
脱
水
。

脱
水
は
排
便
機
能
に
大
き
く
影
響

を
及
ぼ
す
こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ

う
か
？

脱
水
状
態
で
は
腸
が
大
腸
か
ら
水

分
を
多
く
吸
収
し
よ
う
と
す
る
た

め
、便
の
水
分
不
足
で
便
が
硬
く

な
り
ま
す
。そ
の
た
め
、滑
ら
か
さ

が
失
わ
れ
て
腸
内
を
移
動
し
に
く

く
な
り
、便
秘
に
つ
な
が
る
原
因

と
な
り
ま
す
。

脱
水
に
な
ら
な
い
た
め
に
こ
ま
め

な
水
分
補
給
は
必
須
で
す
が
、体

操
で
も
便
秘
を
改
善
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。今
回
は
座
っ
た
ま
ま

で
き
る「
便
秘
改
善
体
操
」を
紹

介
し
ま
す
。

少しでも痛みや違和感を感じた場合はすぐに中止してください。体の状態や体調に応じて無理のない範囲で行いましょう。

腰腰ひねりひねり
左右の腰あたりを両手で触り、
上体を左右へひねります。
ひねった状態を５秒間保持
します。

腸を直接刺激して蠕動（ぜんどう）運動を活発にし、便を押し出
します。また、血行促進にも効果があり、ガスの排出などの便秘
改善につながります。

10～20回
1セット

左右
各20回

左右
各５回

効
果

膝膝かかえかかえ

おへそを中心に時計まわりで、「の」の字を
書くようにマッサージします。
お腹が少しへこむ程度の優しい力で行いま
しょう。

「の「の」」の字マッサージの字マッサージ

便
秘
改
善
体
操

夏
の
脱
水
予
防と

●時間やタイミングを決めて水分
をとりましょう。

●水分量を把握できるようにペッ
トボトルや水筒に入れ、すぐに
飲めるように手が届く範囲に置
いておきましょう。

●一度にたくさんではなく、1回あ
たりコップ一杯とこまめな摂取
を心がけましょう。

呼
吸
を
止
め
ず
、

息
を
吐
き
な
が
ら

行
い
ま
し
ょ
う
。

5秒
キープ

5～10秒
キープ

5～10秒
キープ

右足 左足

5秒
キープ

水分水分補補給給のコツのコツ
脱水を防ぐための

1日5分
程度

暑さを避けて
　　  熱中症予防

　
気
象
庁
の
見
通
し
で
は
、2
0
2
6
年

の
夏
は
全
国
的
に
気
温
が
平
年
よ
り
高

い
見
込
み
で
あ
り
、梅
雨
明
け
以
降
は
熱

中
症
に
注
意
が
必
要
で
す
。熱
中
症
は
、

暑
さ
に
よ
っ
て
体
温
調
節
が
う
ま
く
働

か
ず
、体
の
中
に
熱
が
こ
も
る
こ
と
で
起

こ
り
ま
す
。初
期
に
は
、め
ま
い
、立
ち
く

ら
み
、生
あ
く
び
、大
量
の
汗
、こ
む
ら
返

り
な
ど
が
み
ら
れ
ま
す
。進
行
す
る
と
、

頭
痛
、吐
き
気
、強
い
だ
る
さ
、集
中
力
や

判
断
力
の
低
下
が
起
こ
り
ま
す
。意
識
が

ぼ
ん
や
り
す
る
、呼
び
か
け
へ
の
反
応
が

お
か
し
い
場
合
は
重
症
の
サ
イ
ン
で
す
。

早
め
に
気
づ
き
、対
応
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

 

　
熱
中
症
は
、体
の
中
で
つ
く
ら
れ
る
熱

と
体
の
外
へ
逃
が
す
熱
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。気
温
や
湿
度

が
高
い
、風
が
弱
い
、エ
ア
コ
ン
を
使
っ
て

い
な
い
な
ど
の
環
境
で
は
、体
に
熱
が
こ

も
り
や
す
く
な
り
ま
す
。そ
の
た
め
、屋

外
だ
け
で
な
く
、室
内
で
も
熱
中
症
は
起

こ
り
ま
す
。ま
た
、高
齢
者
や
子
供
、寝

不
足
、食
事
や
水
分
不
足
、体
調
不
良
の

熱
中
症
に
つ
い
て

11
熱
中
症
の
原
因

22

熱
中
症
を
予
防
し
︑

応
急
処
置
を
知
っ
て
お
く

33

無理をせず
少しずつ
暑さに慣れる

室内でも温度を確認し、
エアコンを使う

のどが渇く前に
水分をとる

水分補給のコツは
6ページをご覧ください

帽子・日傘を使い、
日陰で休む

体調が悪い日は
特に注意する

熱中症警戒アラート時は
外出を控え、
クーリングシェルターも活用

涼しい場所へ移動 衣服をゆるめ、
首・わき・
足のつけ根を
冷やす

意識がはっきり
していれば、
水分を
少しずつとる

よくならない時は
受診する

場所は自治体の案内を確認

予防のポイント

具合が悪くなったら

❻❺❹

❸❷

❹❸❷❶

❶

5

方
は
、熱
中
症
に
な
り
や
す
い
た
め
注
意

が
必
要
で
す
。長
時
間
の
屋
外
作
業
や
激

し
い
運
動
、水
分
補
給
が
し
に
く
い
状
況

に
も
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

 

　
予
防
の
基
本
は
、暑
さ
を
避
け
る
こ
と

で
す
。室
内
で
は
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を

使
い
、外
出
時
は
帽
子
や
日
傘
を
活
用
し

ま
し
ょ
う
。日
陰
で
休
憩
し
、通
気
性
の

よ
い
服
装
を
選
ぶ
こ
と
も
大
切
で
す
。外

出
中
に
危
険
な
暑
さ
を
感
じ
た
時
や
、自

宅
に
冷
房
設
備
が
な
い
場
合
は
、ク
ー
リ

ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー（
指
定
暑
熱
避
難
施

設
）を
活
用
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。水

分
は
、の
ど
が
渇
く
前
に
こ
ま
め
に
と

り
、汗
を
多
く
か
い
た
時
は
塩
分
も
補
い

ま
し
ょ
う
。た
だ
し
、水
分
や
塩
分
の
制

限
が
あ
る
方
は
、主
治
医
の
指
示
に
従
っ

て
く
だ
さ
い
。熱
中
症
が
疑
わ
れ
る
時

は
、涼
し
い
場
所
へ
移
動
し
、衣
服
を
ゆ

る
め
て
体
を
冷
や
し
ま
す
。意
識
が
は
っ

き
り
し
て
い
れ
ば
、水
分
を
少
し
ず
つ
補

給
し
ま
し
ょ
う
。自
力
で
水
が
飲
め
な

い
、反
応
が
お
か
し
い
、け
い
れ
ん
が
あ

る
、症
状
が
よ
く
な
ら
な
い
場
合
は
、た

め
ら
わ
ず
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。
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