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こんにちは！私
わたし

たちは毎週
まいしゅう

土曜日
ど よ う び

に、四ツ谷
よ つ や

周辺
しゅうへん

と銀座・日比谷
ひ び や

公園
こ う え ん

、東京駅
とうきょうえき

周辺
しゅうへん

で生活
せ い か つ

されている方々
か た が た

を訪問
ほ う も ん

しているボランティアグループです。 

 七夕
たなばた

が過
す

ぎ、梅雨明
つ ゆ あ

けも間近
ま ぢ か

かな、という時期
じ き

になりました。6月
がつ

の最高
さいこう

気温
き お ん

が更新
こうしん

され、今年
こ と し

もまた暑
あつ

い夏
なつ

となってしまいそうです。熱 中 症
ねっちゅうしょう

で病院
びょういん

に搬送
はんそう

される人
ひと

も多
おお

くなってきています。工場
こうじょう

など電力
でんりょく

の大口
おおぐち

需要家
じゅようか

に対
たい

する電力
でんりょく

使用
し よ う

制限令
せいげんれい

が

発動
はつどう

され、節電
せつでん

への意識
い し き

もますます高
たか

まっているようです。ところで、春
はる

の計画
けいかく

停電
ていでん

は電力
でんりょく

が丌足
ふ そ く

していないにも関
かか

わらず実施
じ っ し

されたという報道
ほうどう

がありました。夏
なつ

の

電力
でんりょく

はピーク時間帯
じかんたい

に丌足
ふ そ く

するという話
はなし

だったのが、いつの間
ま

にか時間
じ か ん

は関係
かんけい

な

く節電
せつでん

が丌可欠というムードになってきています。首
くび

を

傾
かし

げたくなる点
てん

がたくさんあるのですが・・・。いずれ

にしても節電
せつでん

のために暑
あつ

さから逃
に

げられる場所
ば し ょ

が少
すく

な

くなっています。猛暑
もうしょ

の中、体調
たいちょう

の変化
へ ん か

には十分
じゅうぶん

な

注意
ちゅうい

を払
はら

い、決
けっ

してあなどれない熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぎましょ

う。 

 

 

 

 
 

次回
じ か い

の福祉
ふ く し

行動
こ う ど う

：7月
がつ

11日
にち

（月）、待
ま

ち合
あ

わせ場所
ば し ょ

は東京駅
とうきょうえき

丸
まる

の内北口
う ち き た ぐ ち

。

（「東京駅
とうきょうえき

丸
まる

の内
うち

北口
きたぐち

」と書
か

いてある看板
かんばん

の下
した

、丸
まる

の内
うち

警察
けいさつ

署
し ょ

東京駅
とうきょうえき

交番
こうばん

近
ちか

くの『びゅうプラザ』前
まえ

）朝
あ さ

８時半
じ は ん

までに集合
しゅうごう

です。 

病気
び ょ う き

やケガの治療
ち り ょ う

を希望
き ぼ う

される方
か た

や、体
からだ

を休
や す

めたい方
か た

と一緒
い っ し ょ

に福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

まで、ボランティアが同行
ど う こ う

いたします。福祉
ふ く し

行動
こうどう

は原則
げんそく

として

毎週
まいしゅう

月曜日
げつようび

に行
おこな

います。福祉
ふ く し

行動
こうどう

は参加
さ ん か

されるそれぞれの方
かた

が、ご

自分
じ ぶ ん

の希望
き ぼ う

をご自分
じ ぶ ん

の言葉
こ と ば

でハッキリと福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

に伝
つた

えることによ

り成
な

り立
た

ちます。 
 



最寄
も よ り

の福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

 

中央区
ち ゅ う お う く

福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

・・・中央区
ち ゅ う お う く

築地
つ き じ

 1-1-1中央区
ち ゅ う お う く

役所
や く し ょ

4階
かい

 

千代田区
ち よ だ く

福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

・・・千代田区
ち よ だ く

九段
く だ ん

南
みなみ

１－２－１ 3階
かい

 
 
 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にご注意
ちゅうい

 

昨年
さくねん

の 7月
がつ

に熱 中 症
ねっちゅうしょう

で救 急
きゅうきゅう

搬送
はんそう

された人
ひと

の数
かず

は、全国
ぜんこく

で 17,750人
にん

（総務省
そうむしょう

消 防 庁
しょうぼうちょう

の発表
はっぴょう

）だそうです。軽症
けいしょう

の人
ひと

も含
ふく

めた数
かず

ではありますが、全国
ぜんこく

の中
なか

で

埼玉県
さいたまけん

、東京都
とうきょうと

、愛知県
あいちけん

が群
ぐん

を抜
ぬ

いて多
おお

くなっています。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい条件
じょうけん

として、気温
き お ん

と湿度
し つ ど

の高
たか

さ、風
かぜ

が弱
よわ

く日差
ひ ざ

しが強
つよ

い等
など

が挙
あ

げられますが、梅雨
つ ゆ

の晴
は

れ間
ま

や夏
なつ

の始
はじ

まりも、暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れていないので同
おな

じように注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。また熱 中 症
ねっちゅうしょう

というと日中
にっちゅう

のことと思
おも

ってしまいがちで

すが、熱
ねつ

に中
あた

るということですから、朝
あさ

でも夜
よる

でも起
お

きることです。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

として、水分
すいぶん

をまめに補給
ほきゅう

するということはよくご存知
ぞ ん じ

と思
おも

いま

す。「のどが乾
かわ

いた」と感
かん

じるのは体
からだ

が水分
すいぶん

を要求
ようきゅう

しているからですが、暑
あつ

いと

きには「のどが乾
かわ

いた」というサインを体
からだ

が出
だ

す前
まえ

に補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。汗
あせ

をかいたときには、水分
すいぶん

と同時
ど う じ

に塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

も必要
ひつよう

となります。夜中
よ な か

にトイレに起
お

き

るのが面倒
めんどう

と思
おも

うかも知
し

れませんが、寝
ね

る前
まえ

にもコップ 1杯
ぱい

程度
て い ど

の水
みず

を飲
の

んでおくこ

とをおすすめします。 

 睡眠
すいみん

丌足
ぶ そ く

のときや二日酔
ふ つ か よ

いのときには、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる可能性
かのうせい

が高
たか

まりますので、

いつも以上
いじょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

団扇
う ち わ

や扇子
せ ん す

などを持
も

ち歩
ある

き、汗
あせ

をかいたときに体
からだ

に風
かぜ

を送
おく

って冷
ひ

やせるようにして

おくと、ちょっと安心
あんしん

ですね。 

年配
ねんぱい

の方
かた

の中
なか

には、「昔
むかし

はクーラーなんてなくても平気
へ い き

だった。今
いま

の人
ひと

は弱
よわ

くな

っている」と、自分
じ ぶ ん

に我慢
が ま ん

を強
し

いてしまう人
ひと

もいるようですが、昔
むかし

と

今
いま

では夏
なつ

の気温
き お ん

も変
か

わっていますし、土
つち

が少
すく

なくなったことで熱
ねつ

が逃
に

げにくくなってしまいました。無理
む り

は決
けっ

してしないようにして下
くだ

さい。 

十分
じゅうぶん

な注意
ちゅうい

を払
はら

って、健康
けんこう

にこの夏
なつ

を乗
の

り切
き

って行
い

きましょう。 
 

おにぎりを包
つつ

んでいるラップや読
よ

み終
お

わった通信
つうしん

は放置
ほ う ち

せずに、ゴミ箱
ばこ

に入
い

れる

などして片付
か た づ

けにご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。おにぎりは必ずその日
ひ

のうちにお早
はや

めにお召
め

し上
あ

がり下
くだ

さい。 

四ツ谷おにぎり仲間 連絡先
れ ん ら く さ き

：090-4959-0652（岩田
い わ た

） 


