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　今年の７月は14年ぶりに各地で気温が40度を超
えるなど異常な暑さとなりました。地球温暖化の影
響か、ここ100年で夏の平均気温は２度上昇し、冬
の気温は４度上昇しているそうです。

　そんなこの夏、熱中症を予防し、少しでも快適
に過ごすために、今回は暑さ対策についてお話しま
す。小さいお子さんがいるご家族も要チェックです。

　室内の暑さ対策といいますと扇風機やエアコンで
すね。特に暑くて寝苦しい夜を乗り切るために、
次のような使い方をぜひ試してみてください。

寝る前にエアコンを26～28度くらいのお好
みの温度に設定し部屋を冷ます。

寝る時には、室温28度程度で除湿運転に
切り替える。

タイマーは１時間～３時間がおすすめ。

扇風機は壁に向けて気流は弱に。体に直
接当たらないように首振り機能を使う。

　外出時の暑さ対策グッズとしては、定番の日傘、

日よけ帽子、扇子のほかに、最近ではひんやりグッ
ズ、冷却スプレー、ミニ扇風機など色々ありますの
で使ってみてください。

『 夏の暑さ対策 』

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします　京丹波町病院　電話 0771-86-0220

子 どもの熱中症対策
　最近の子ども達は、暑さに弱いと思われがちで
すが、暑さに慣れていないのがその理由です。子
どもは体温調節機能が不十分ですので、いきなり
暑い所に出て長時間過ごすと、すぐに熱中症になっ
てしまいます。
　また、外の気温は地面に近いほど高くなりますの
で、高さ150ｃｍのところで32.0度だとすれば、高さ
50ｃｍのところではでは35.0度となり、3度も高くな
ります。ですから、小さなお子さんと外出する際は特
に注意が必要です。

保護者がきちんと子供の様子をチェック
し、こまめな水分補給を促しましょう。

暑さ対策グッズや日焼け止めを上手に使用
しましょう。

脱水対策として、お風呂上りに足を冷水に
つけると汗の量を押さえることができます。

　熱中症対策のため、寝る前にコップ１杯の水分補
給をすることや、夏野菜を食べ、体温を下げる工
夫を行いながら、この夏を元気に乗り切りましょう。

国保京丹波町病院
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お茶の間

〈対象者〉
町内在住で、申し込み時に
生後１歳未満のお子さま
〈申込方法〉お子さまの顔写
真に申込書を添えて、役場
または支所まで、持参・郵
送・メールのいずれかで届
けてください。申込書は役場
本庁、支所、瑞穂保健福祉
センターにあります。

【問】
京丹波町企画政策課
電話　0771－82－3801

Ｅメール
kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

こんなときの、
この一冊

図書室がおすすめする

　カナダのプリンスエドワード島に
あるアヴァンリーという村に、ちょっ
とおしゃべりで、空想をめぐらすの
が大好きな少女がやってくるところ
から始まる「赤毛のアン」。読まれた
方も多いのでは？
　この「赤毛のアンの手作り絵本」は、
「赤毛のアン」に登場するお料理やお
菓子、雑貨などを、物語を進めなが
らすべて写真で紹介されており、作り方もていねいでわかりやすいです。
　何だか気分がぼんやりしているとき、パラパラとめくっているだけで、
アンの空想の世界に誘われ、楽しい気分になってきます。
　お料理やお菓子、小物作りの好きな方にもおすすめです。

　　　　　　　　　　　　　　　　（三ノ宮公民館図書室　西山雅子さん）

  図書室ご案内  中央公民館（蒲生）、山村開発センターみずほ（大朴）、旧梅田保
育所（鎌谷下）、三ノ宮基幹集落センター、質美振興センター、和知ふれあいセンター
（本庄）　貸出期間  ２週間　貸出冊数　 1 人 1回５冊まで

にし やままさ   こ

  『赤毛のアンの手作り絵本』
鎌倉書房

「こんにちは赤ちゃん」
コーナー
申し込み募集

はがきに住所・氏名・電話番号を記入のうえ、皆さんの身近な情報や広報紙への感想などをお寄せください。
※匿名希望やイニシャルの場合は、氏名を記入したうえで、その旨を明記ください。（お寄せいただいた情報は随時、掲載します。）
【送り先】 〒622―0292（住所不要）京丹波町企画政策課広報京丹波「わくわくBOX」係
 ファックス／82―2500　Eメール／kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

地域の伝言板

わくわく
ＢＯＸ

８年前に大動脈解離という大病をわずらい２３日間

入院しましたが、無事に退院し、今は普通の生活を送っ

ています。そのとき医師から健康になる方法を教えて

もらいました。それは「歩くこと」です。退院後から一日

一万歩を目標にウォーキングをしています。デパートで

は、エスカレーターやエレベーターを使わずに階段を上

ります。歩いているときにゴミを発見したときは拾って

います。みなさんもウォーキングをお試しください。

（本庄区在住・吉田さん）

わくわくBOXに
お便りを

いただきました。

わたしの健康術

投稿ありがとうございます。元気にこれからも

ウォーキングがんばってください。

珍しいレンコンの花が

咲いていたので投稿します。

（中台・山﨑さん）

お便り
募集！！

京丹波町病院では、
暑さ対策や省エネを目的に、
毎年外来の窓に
ゴーヤカーテン
をしています。
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