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◆右手は右肩、左手は左肩の上
にのせる
◆30秒間、ひじで円を描くように、
肩を回す

　暑い時期は１日に1.2Lの
水 分 補 給 が 目 安 で す。
500mLのペットボトルを3回
に分けて飲むなど、こまめに
水を飲む習慣をつけましょう。

　熱中症は屋外だけでなく、屋内でも起こります。
　室温28℃、湿度70％よりも低くなるようにエアコンを調節しましょう。

のどが渇く前から
水分補給を

　外出するときは帽子や日傘に加えて、ハンディファンや
瞬間冷却パック、クールネックリングなど持ち運びできる
グッズを使って、からだを冷やしましょう。また、外出時は
地域のクールスポットや涼み処（すずみどころ）を利用しま
しょう。

暑さを防ぐグッズ・
施設を活用しよう

エアコンを活用しよう

座りながらでもできる
肩回し

夏の暑さ対策で心もケア
　夏の暑さが続くと、やる気が起きない、食欲がわかない、夜暑くて眠
れないなど、ストレスがたまります。エアコンの活用やこまめな水分補給、
食事をしっかりとるなど、夏の暑さ対策は、熱中症だけでなくストレス対
策にも有効です。特に暑さや喉の渇きを感じにくい高齢者は要注意。

熱中症を予防しよう熱中症を予防しよう
健康に
今月の3つの実践

プラス 11

健康に
今月の3つの実践

プラス 22 健康に
今月の3つの実践

プラス 33

今月のちょいトレ

30秒で
チャレンジ

健康の“こころ”がけ

肩周りに効く！
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6 2026 June

日　月　火　水　木　金　土
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8 2026 August

日　月　火　水　木　金　土

日 月 火 水 木 金 土SUN MON TUE WED THU FRI SAT

海の日

先負 仏滅 大安 赤口

先勝 友引 先負 仏滅 大安 赤口 先勝

友引 先負 赤口 先勝 友引 先負 仏滅

大安 赤口 先勝 友引 先負 仏滅 大安

赤口 先勝 友引 先負 仏滅 大安

口座再振替日憩いの日 ロコトレ

ロコトレ

憩いの日 農業委員会農地法関連届出締切
子宮頸がん検診

口座定期振替日
憩いの日 乳幼児健診

固定資産税、国保税、
各種料金7月分納期限

可燃物

可燃物

可燃物

可燃物

可燃物

資源物

缶類

資源物

ビン

資源物

新聞・
ペットボトル

資源物

プラ製容器・
段ボール・
白トレイ

資源物

紙容器・
雑誌・古着・
牛乳パック

不燃物

金属類

夏の交通安全やまびこ運動
７月１１日 (土) ～７月２０日 (月)

横断歩道や交差点近くではスピードを落とし、
横断者がいたら必ず止まりましょう


