
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ウクレレ演奏会：宮古出身の方が横浜よりウクレレ演奏に来てくださいました！みんなで一緒に歌

いながら懐かしい歌などの演奏を聴きました！ 

宮古夏まつり見学：駅前で行われた夏まつりのステージ発表を見学してきました！暑い日でしたが

おいしいかき氷を食べながら宮古の郷土芸能を楽しんできました！ 

船の博覧会見学：宮古港開港 400周年記念で入港した帆船日本丸と自衛艦掃海艇えのしまとちちじ

まを見学してきました！日本丸は残念ながら帆は張っていませんでしたがどれもすごく迫力のあ

る船でした！ 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

  

通所リハビリテーション 



 

 

 

 

 

 

 

夏の暑さも過ぎ去り、肌寒さを感じている人も多いのではないでしょうか。 

暑い時期が過ぎると食中毒の心配はなくなると思うかもしれませんが、気温が不安定なこ

の時期、まだまだ油断は禁物です。代表的な食中毒とその対応を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食中毒予防の３原則は、「付けない」「増やさない」「やっつける」です。 

「付けない」：手や調理器具を清潔にしておくことが大事です。 

「増やさない」：細菌の多くは高温多湿な環境で増殖します。食品は冷蔵庫や 

冷凍庫で保管し、早めに食べきることが大事です。 

「やっつける」：ほとんどの細菌やウイルスは熱で死滅します。肉や魚はもちろん、 

野菜なども加熱して食べたほうが安全です。 

食中毒は怖いものですが、普段からきちんと予防していれば安心ですよ！ 

 

原因食品：鶏肉や牛肉、井戸水 

発生原因：不衛生食品の取り扱い 

     (常温保管、二次汚染) 

加熱不足 

予防方法：肉は十分加熱する。 

     購入後は速やかに、 

     冷蔵又は冷凍庫に保管する。 

 

原因食品：主に家畜ふん便に汚染された

食肉・野菜や井戸水 

発生原因：不衛生な食品の取扱い 

     加熱や洗浄不足 

予防方法：食品は十分加熱して食べる。 

     野菜や果物など、生で食べる

食品はよく洗う。 

     生肉・生レバーは食べない。 

 

原因食品：弁当、おにぎり、ケーキなど 

発生原因：手指、特に傷(化膿創)からの 

食品汚染 

予防方法：調理前の手指の洗浄消毒。 

     食品を常温放置しない。 

手指に傷がある場合は、 

     直接食品に触れない。 

 

原因食品：魚介類(主に刺身) 

発生原因：包丁、まな板等を 

介しての二次感染 

予防方法：魚介類は真水で洗う。 

     10℃以下で保存し、 

     できるだけ早く食べる。 



熱中症を疑う症状があ

りますか？ 
意識がありますか？ 救急車を呼ぶ 

涼しい場所に避難し、服を

ゆるめ体を冷やす 
涼しい場所に避難し、服を

ゆるめ体を冷やす 

水分を自力で摂取できま

すか？ 
医療機関へ 

参考：環境省「熱中症環境保健マニュアル」 

はい 

いいえ 

いいえ 

はい 

はい 

熱中症かな？と思ったら… 

症状がよくなりました

か？ 

水分・塩分を補給する 

いいえ 
安静にして十分に休息

をとり、回復したら帰宅 はい 

熱中症に気をつけよう 

熱中症とは？ 

熱中症とは、体温が調節できなくなり異常に上昇してしまう機能障害の総称です。その症状はⅠ度からⅢ度

に区分され、最も重いⅢ度の熱射病では生命に危険が及ぶこともあります。 

 主な原因としては、気温が高くなると汗をかいて水分や塩分が失われるほか、湿度が高くなると汗をかい

ても蒸発しないため体温が下げられなくなり、体温がどんどん上昇して身体の機能に異常をきたすためです。 

 特に高齢者の方は、老化に伴い暑さやのどの渇きが感じにくくなり、体内の水分量が少ないことから熱中

症になりやすい傾向にあります。運動をせず室内にいても熱中症になることがありますので、部屋に温度計

を設置し、室温を２８度前後に保ち、こまめな水分補給を心がけましょう。 

 なお、お茶やアルコール類は利尿作用がありますので、水分補給には適していません。水分補給にはスポ

ーツドリンクや経口補水液（ＯＳ－１など）を飲むようにしてください。 

熱中症の症状 

程度 症状 危険度 

Ⅰ度（熱失神、熱けい

れん） 

めまい、失神、筋肉痛、こむら返り、大量に汗をか

く 

     低 

 

 

 

 

     高 

Ⅱ度（熱疲労） 
頭痛、気分が悪い、吐き気、嘔吐、体がだるく力が

入らない 

Ⅲ度（熱射病） 
意識障害、けいれん、手足の運動障害、体が異常に

熱い 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


