
14

０
４
９・
２
６
６・
１
１
１
１

大
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

■
大
井
中
央
２
・
２
・
１

■
初
め
て
利
用
す
る
人
は
、
利
用
者
登
録

が
必
要
で
す
。
本
人
確
認
書
類（
健
康

保
険
証
な
ど
）を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

●
筋
活
か
ろ
や
か
教
室（
転
倒
予
防
）

日
時

６
月
17
日
㈮
・
24
日
㈮
、
7
月
1

日
㈮
・
8
日
㈮
・
15
日
㈮
・
22
日
㈮

時
間
は
い
ず
れ
も
午
後
2
時
〜
3
時
30
分

場
所

大
井
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
1
階

ふ
じ
み
ん
ぴ
ん
し
ゃ
ん
ホ
ー
ル（
大
井

中
央
2
・
2
・
1
）

対
象

6
日
間
と
も
参
加
で
き
る
人

定
員

25
人（
申
込
順
）

申
込
方
法

6
月
6
日
㈪
か
ら
大
井
総
合

福
祉
セ
ン
タ
ー
窓
口
で
申
し
込
む

０
４
９・
２
６
４・
７
２
７
０

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー

■
霞
ケ
丘
１
・
５
・
１

■
一
般
駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
。
公
共
交

通
機
関
を
ご
利
用
く
だ
さ
い（
障
が
い

な
ど
に
よ
り
駐
車
場
の
利
用
が
必
要
な

場
合
は
、
事
前
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
）。

■
新
規
に
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
の
利
用
登

録
を
す
る
人
は
、
本
人
確
認
書
類（
健

康
保
険
証
な
ど
）を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

●
口
か
ら
始
め
る
健
口
講
座「
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
っ
て
何
で
す
か
？
」

老
化
は
口
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
知
り
、
元
気
な
歯

や
口
を
維
持
す
る
た
め
の
話
を
し
ま
す
。

対
策
の
一
つ
と
し
て
、
５
年
先
も
10
年
先

も
今
と
同
じ
よ
う
に
美
味
し
く
食
べ
て
、

楽
し
く
会
話
が
で
き
る
よ
う「
お
口
ぴ
ん

し
ゃ
ん
体
操
」を
行
い
ま
す
。

日
時

6
月
29
日
㈬
午
前
10
時
30
分
〜
11

時
20
分（
10
時
15
分
か
ら
受
付
）

場
所

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
１
階

介
護
予
防
ホ
ー
ル（
霞
ケ
丘
１
・
５
・
１
）

講
師

湯
澤
珠
美
さ
ん
、原
田
優
さ
ん（
歯

科
衛
生
士
、埼
玉
県
歯
科
医
師
会
所
属
）

対
象

市
内
在
住
で
65
歳
以
上
の
人

定
員

30
人（
申
込
順
）

持
ち
物

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
利
用
登
録

証
、
筆
記
用
具
、
マ
ス
ク

※
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
未
登
録
の
人
は
登

録
が
必
要
で
す

申
込
方
法

6
月
22
日
㈬
か
ら
介
護
予
防

セ
ン
タ
ー
窓
口
か
電
話（

０
４
９
・

２
６
4
・
７
２
７
０
）で
申
し
込
む

●
初
心
者
で
も
最
先
端
！
か
ん
た
ん「
ス

マ
ホ
教
室
入
門
編
」＆
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ア

プ
リ（
う
ご
く
ま
）実
証
実
験
の
説
明
会

ソ
フ
ト
バ
ン
ク
㈱
の
協
力
に
よ
り
、
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
教
室
＆
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ア

プ
リ（
う
ご
く
ま
）実
証
実
験
を
行
い
ま
す
。

実
験
に
伴
う
説
明
会
を
開
催
し
ま
す
の
で
、

す
で
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
持
っ
て
い
る

人
も
、
こ
れ
か
ら
使
い
た
い
と
思
っ
て
い

る
人
も
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

日
時

６
月
21
日
㈫
午
後
１
時
30
分
〜
３

時（
１
時
か
ら
受
付
）

場
所

サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
２
階
ホ
ー
ル

（
霞
ケ
丘
１
・
２
・
７
）

※
上
福
岡
駅
西
口
駐
車
場（
コ
コ
ネ
上
福

岡
内
）は
有
料
で
す
。

対
象

市
内
在
住
で
65
歳
以
上
の
人

※
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
契
約
会
社
は
問
い

ま
せ
ん
。

※
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
持
っ
て
い
な
い
人

も
参
加
で
き
ま
す
。

定
員

70
人（
申
込
順
）

申
込
方
法

６
月
６
日
㈪
〜
17
日
㈮
に
介

護
予
防
セ
ン
タ
ー
の
窓
口
か
電
話（

０
４
９
・
２
６
4
・
７
２
７
０
）で
申

し
込
む

　掲載記事の内容は、新型
コロナウイルス感染症の影響
により変更になる場合があり
ます。前月号までに掲載した
イベント情報などは、中止ま
たは延期になっている場合が
ありますので、お問い合わせ
ください。

60歳からの

シシニニアア
　 　 ラライイフフ

お口ぴんしゃん体操（お口膨らませ体操）

①両頬 ②右頬 ③左頬

④鼻の下 ⑤あご

梅雨入り時期の

「熱中症」「エコノミークラス症候群」に注意しましょう
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市報
ふじみ野 2022.6

高齢福祉課（ 049・262・9038）

梅雨入り時期の梅雨入り時期の

「熱中症」「エコノミークラス症候群」「熱中症」「エコノミークラス症候群」に注意しましょうに注意しましょう

梅雨入りも近くなり、これからの暑い季節に向
けて心配されるのが、熱中症です。暑い季節にな
るにつれ、暑さに徐々に慣れる「暑

しょねつ

熱順
じゅんか

化」がお
こなわれます。しかし、外出機会が減っていると、
汗をかいて体の熱を逃がす「夏の体」への準備が
十分にされず、熱中症になるリスクが高まります。
特に、マスクをつけて過ごす生活では、マスク

内の湿度が上がっていることで喉の渇きを感じづ
らく、自覚しないうちに脱水が進み、熱中症にな
るリスクが高まります。

　例年、自宅内などの室内で熱中症搬送される割
合が最も多いため、自宅内での熱中症対策を怠ら
ないことが大切です。
　また、エコノミークラス症候群にも注意しま
しょう。脱水状態で活動量が低下すると、心臓か
ら遠い部位の血管で血のかたまりが作られやすく
なります（エコノミークラス症候群）。その血の
かたまりがはがれ、肺や脳の血管につまると、肺
塞栓症や脳梗塞などを起こします。こまめな水分
補給と適度な運動を行い、予防しましょう。

□水分を貯める筋肉量が少なく、体内の水分量が
不足しやすい

□喉の渇きや暑さを感じにくく、知らぬ間に脱水が
すすむ
□天気が悪い時期は外出機会が減り、特に活動量
が低下しやすくなる

高齢者の特徴

□１日当たり1.5ℓを目安に水分を取る
□時間を決めて小まめに水分を取る
□「寝る前だから」、「トイレが近くなる
から」と水分補給を我慢しない
※寝る直前にまとめて飲むのではなく、
小まめな水分摂取を心掛ける。

水分の取り方

※「ふじみんぴんしゃん体操」の詳細は、
市ホームページをご覧ください。

①つま先の上げ下げ ②かかとの上げ下げ

ふじみんぴんしゃん体操で
適度な運動を

０
４
９・
２
６
２・
９
０
３
８

高
齢
福
祉
課

●
敬
老
祝
金
の
ご
案
内

喜
寿
・
米
寿
・
白
寿
を
迎
え
た
人
を
お

祝
い
し
、
敬
老
祝
金
を
贈
呈
し
ま
す
。
支

給
対
象
者
に
は
通
知
を
郵
送
し
ま
す
。

対
象
・
金
額

左
表
の
と
お
り

対象 支給金額 生年月日 支給月

喜寿
（満 77歳） 7,000 円

昭和 20年 4月 1日～ 9月 30日 9月
昭和 20年 10月 1日～

昭和 21年 3月 31日 3月

米寿
（満 88歳） 20,000 円

昭和 9年 4月 1日～ 9月 30日 9月
昭和 9年 10月 1日～

昭和 10年 3月 31日 3月

白寿
（満 99歳） 50,000 円

大正 12年 4月 1日～ 9月 30日 9月
大正 12年 10月 1日～

大正 13年 3月 31日 3月

※
各
支
給
月
の
1
日
時
点
で
引
き
続
き
２

年
以
上
市
内
に
住
み
、
市
に
住
民
登
録
が

あ
る
人
。


