
夏
を
楽
し
く

　
　
　
　
乗
り
切
ろ
う

本
格
的
に
夏
が
始
ま
り
ま
す
。

あ
な
た
は
、
心
も
体
も

夏
を
楽
し
く
乗
り
切
る

準
備
は
で
き
て
い
ま
す
か
。
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こ
れ
か
ら
夏
本
番
で
す
。
そ
の

前
に
、
暑
さ
に
負
け
て「
体
が
だ

る
い
」「
食
欲
が
わ
か
な
い
」と
い

う
症
状
の
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
そ

の
人
は
、
も
し
か
し
た
ら「
夏
バ

テ
」に
な
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

暑
い
時
期
に
な
る
と
よ
く
耳
に

す
る
よ
う
に
な
る「
夏
バ
テ
」。
そ

の
原
因
は
▽
暑
さ
で
消
化
機
能
が

低
下
し
て
食
欲
が
な
く
な
る
▽
汗

を
か
く
こ
と
に
よ
り
体
内
の
水
分

や
ミ
ネ
ラ
ル
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く

な
る
▽
体
温
を
調
整
す
る
自
律
神

経
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
と
い
っ
た

こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

夏
バ
テ
に
な
る
と
、
さ
ま
ざ
ま

な
体
の
不
調
が
生
じ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
主
な
症
状
は
▽
体
の
疲

労
感
や
だ
る
さ
が
あ
る
▽
気
分
が

乗
ら
な
か
っ
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し

た
り
す
る
▽
立
ち
く
ら
み
や
目
ま

い
が
起
き
る
な
ど
で
す
。

　

暑
さ
を
し
の
ぐ
た
め
の
何
げ

な
い
行
動
が
、
逆
に
夏
バ
テ
を
引

き
起
こ
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
こ
の
機
会
に
、
普
段
の
生
活

を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

エアコンの部屋にいることが多い

冷たいジュース、炭酸飲料やビールを

よく飲む

食欲がわかない

夜遅くまで起きている

運動はしないで部屋でだらだら過ごす

暑いので火を使わない料理をする

食事はあっさりしたものや、のどごし

のいいものだけ食べてしまう

が多いほど、夏バテに注意が必要です

今すぐ
チェック

夏バテの
原因を知る

　気象庁の発表によると、８月の愛媛県の気
温は「平年並みか高い」という予想で、これか
ら暑い日が続くと考えられます。
　その中で、上のチェック項目に書かれてい
る生活をしている人はいませんか。そのよう
な生活を続けていると、夏バテになってしま
うかもしれません。
　まずは、夏バテの原因を知り、今の自分の
生活を振り返ってみましょう。

　「どうしてチェック項目の行動を取っ
てはいけないの」と疑問に感じている人
はいませんか。

1

普段の生活から
夏バテの原因を探る

てはいけないの」と疑問に感じている人
はいませんか。はいませんか。

エアコンの部屋

飲み物

食事

その他

　人は体温を調整しようと血管を開い

たり汗を出したりします。そのため、

部屋の外と中の気温差が大きい場所を

何度も行き来すると、交感・副交感神

経系のバランスが崩れ、自律神経失調

症になることもあるのです。 この乱

れが夏バテの原因になります。

　糖分を多く含むジュースや炭酸飲料

を取り過ぎると、ビタミン B1 を多く消

費してしまうので、体内の乳酸が増え

体が疲労します。さらに、糖分でお腹

が満たされ栄養が偏りがちです。また、

ビールなどのアルコールは利尿効果が

あり、多くの水分が体内から奪われます。

　冷たい飲み物は内臓を冷やし、消化・

吸収の機能を低下させてしまいます。

　火をあまり使わずに、あっさりして

いて、のどごしの良いそうめんやうど

んを作って食べただけでは、炭水化物

（糖質）が中心となり、たんぱく質、ミネ

ラルやビタミンが不足してしまいます。

　偏った食事は体調を崩す原因となり

ます。

　運動不足や不規則な生活も体調を崩

す原因になります。

　毎年、夏の季節（7 ～ 9 月）には、国道 56 号
や 378 号を中心に、居眠りによる正面衝突事故
が発生しています。
　昼食後や夕方の時間帯は、暑さで集中力が低下
し、睡眠不足や疲れから居眠りしやすくなります。

　車を運転するときは、緊張感を持って運転し
て、居眠りによる正面衝突事故などの「夏バテ
型事故」を防止しましょう。

問伊予警察署交通課　☎９８２ー０１１０

夏バテ型事故に気を付けよう

ＣＨＥＣＫ
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み
ん
な
で
お
い
し
く

夏
バ
テ
を
防
止
す
る

こ
の
よ
う
な
人
は

夏
バ
テ
に

特
に
気
を
付
け
よ
う

松
前
幼
稚
園

カ
レー

パー

テ
ィー

夏
バ
テ
を

　
防
止
し
よ
う

２

食事水分補給

生活習慣

　

暑
さ
で
食
欲
が
な
く
て
も
食
事

を
抜
か
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

で
き
る
だ
け
一
定
の
時
間
に
、
１

日
３
食
取
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、食
事
は
▽
豚
肉
、う
な
ぎ

や
枝
豆
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
補

給
で
き
る
も
の
を
食
べ
て
体
の
調

子
を
整
え
る
▽
野
菜
や
果
物
な
ど

で
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
給
す
る

▽
香
辛
料
な
ど
で
食
欲
を
増
進
さ

せ
る
▽
冷
た
い
も
の
を
取
り
過
ぎ

て
胃
腸
を
冷
や
し
過
ぎ
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

そ
の
他
に
も
、
梅
干
し
や
レ
モ

ン
な
ど
ク
エ
ン
酸
が
含
ま
れ
た
食

材
は
、
新
陳
代
謝
を
良
く
し
て
体

を
楽
に
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、

暑
さ
で
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
が
多
く
消
費
さ
れ
て
い
る

の
で
、ト
マ
ト
、ゴ
ー
ヤ
や
ピ
ー
マ

ン
な
ど
を
食
べ
て
補
い
ま
し
ょ
う
。

　

の
ど
が
渇
く
前
に
、
意
識
的
に

水
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。
飲
む

も
の
は
、
カ
ロ
リ
ー
の
な
い
水
や

麦
茶
が
い
い
で
し
ょ
う
。
た
だ

し
、
汗
を
か
い
て
い
る
と
塩
分
が

不
足
し
て
い
る
の
で
、
市
販
の
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
２
〜
３
倍
に

薄
め
て
飲
む
の
も
効
果
的
で
す
。

　

お
茶
だ
と
カ
ロ
リ
ー
が
な
い
か

ら
大
丈
夫
だ
と
考
え
る
人
も
多
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、お
茶
も
種
類

に
よ
っ
て
カ
フ
ェ
イ
ン
の
量
が
異
な

り
ま
す
。カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
利
尿
作

用
が
あ
り
、脱
水
に
つ
な
が
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
夏
場
の
水
分
補
給

を
考
え
る
と
、麦
茶
が
カ
フ
ェ
イ
ン

も
少
な
く
、
血
流
を
促
進
す
る
効

果
も
あ
る
の
で
、お
す
す
め
で
す
。

　

暑
さ
に
負
け
な
い
体
を
つ
く
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
に

も「
規
則
正
し
い
生
活
」と「
適
度

な
運
動
」を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
、
規
則
正
し
い
生
活
を
行

う
た
め
に
朝
日
を
浴
び
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、

体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
て
、

夜
の
寝
付
き
が
良
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
寝
る
直
前
の
食
事
は
避

け
、
入
浴
な
ど
で
心
身
を
リ
ラ
ッ

ク
ス
さ
せ
る
こ
と
で
、
快
適
な
睡

眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

運
動
も
、
そ
の
習
慣
が
な
い
人

も
無
理
の
な
い
範
囲
で
体
を
動
か

す
こ
と
が
大
切
で
す
。
体
調
に
合

わ
せ
、涼
し
い
時
間
帯
を
選
び
、ウ

オ
ー
キ
ン
グ
す
る
な
ど
少
し
で
も

体
を
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ス
ト
レ
ッ
チ
も
体
の
血
流

を
良
く
す
る
の
で
効
果
的
で
す
。

▼
肥
満
傾
向
の
人　

重
い
体
を
動

か
す
の
で
よ
り
多
く
の
熱
が
発
生

す
る
上
に
、
皮
下
脂
肪
が
多
い
た

め
体
の
熱
を
逃
し
に
く
い
た
め
。

▼
体
力
・
持
久
力
の
低
い
人　

暑

さ
に
弱
い
傾
向
が
あ
る
た
め
。

▼
運
動
習
慣
の
な
い
人　

自
分
の

体
の
状
態
が
分
か
っ
て
い
な
い
た

め
、
体
に
負
担
を
か
け
す
ぎ
る
な

ど
無
理
を
し
が
ち
で
あ
る
た
め
。

▼
体
調
が
悪
い
人　

体
温
を
調
整

す
る
機
能
が
低
下
し
て
い
る
た
め
。

▼
持
病
の
あ
る
人　

糖
尿
病
、
高

血
圧
症
、
心
臓
の
病
気
の
人
な
ど

は
、暑
さ
に
対
応
が
難
し
い
た
め
。

　

７
月
２
日
、
松
前
幼
稚
園
で
恒

例
の
カ
レ
ー
パ
ー
テ
ィ
ー
が
開
か

れ
、園
児
、保
護
者
や
地
域
の
人
な

ど
約
１
８
０
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

香
辛
料
の
入
っ
て
い
る
カ
レ
ー

に
ビ
タ
ミ
ン
が
豊
富
な
ト
マ
ト
が

入
っ
た
サ
ラ
ダ
な
ど
、
夏
バ
テ
防

止
に
は
ぴ
っ
た
り
の
メ
ニ
ュ
ー
。そ

の
食
材
も
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
や
玉
ネ

ギ
は
自
分
た
ち
で
育
て
た
も
の
で
、

他
の
食
材
も
自
分
た
ち
で
買
い
に

行
き
ま
し
た
。さ
ら
に
調
理
も
、お

父
さ
ん
お
母
さ
ん
と
一
緒
に
洗
っ

た
り
切
っ
た
り
、
婦
人
会
の
皆
さ

ん
の
力
も
借
り
て
行
い
ま
し
た
。

　

こ
う
し
て
、
自
分
た
ち
の
手
で

作
っ
た
カ
レ
ー
を
み
ん
な
で
楽
し

く
食
べ
る
と
、
お
い
し
さ
も
増
し

ま
す
。
多
く
の
人
が
お
か
わ
り
を

し
て
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
、み
ん

な
で
夏
バ
テ
を
撃
退
し
ま
し
た
。

プラス１＋

亀井春美さん　美咲ちゃん
＝宗意原＝

材料を切る園児とその保護者たち朝日を浴びながらウオーキング

玉ネギの皮をむく園児

出来上がったカレー

INTERVIEW

春美さん「話したことのない人
とも話せて、楽しく食べること
ができました。ランチに行った
みたいでした」
美咲ちゃん「お母さんと野菜の
皮を切って面白かったし、カレーも
おいしくてたくさん食べました」

曾根香織さん　輝ちゃん
＝徳丸＝

INTERVIEW

スポーツ飲料は飲み過ぎると
いけないと聞いたので、お茶
メインで水分を取るようにし
ています。
あとは、首にぬれタオルを巻
くようにしています。

28 ページの包括支援センター
からのお知らせ「夏の過ごし
方」を併せてチェックしよう。

▼エアコンの活用法

▼入浴法

プラス１＋

35℃

32℃

　晴れた日は、地面に近いほど気温
が高くなります。そのため、身長の
低い幼児は、大人以上に暑い環境に
います。幼児は体温調節機能が十分
に発達していないため、大人よりも
注意が必要です。大人が見守り、水
分を補給するようにしましょう。

小さな子どもへの配慮

プ
ラ
ス
１

＋

夏
バ
テ
の
原
因
を
知
っ
た
後
は
、
次
の
ス
テ
ッ
プ
。

夏
バ
テ
を
防
ぐ
た
め
の
３
つ
の
事
柄
を
学
び
ま
し
ょ
う
。

参考：環境省リーフレット
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夏を楽 しく
乗り切ろう ３

　夏バテの原因を知り、それを防ぐ方法
を学んだ後は、みんなで楽しく出掛けま
せんか。暑い夏、楽しく乗り切りましょう。
　ここでは、松前町でのスポットやイベ
ントなどの一部を紹介します。

どこで夏を楽 しみますか

　月に１回、文化センターで開催される「おはな
しかい」の特別版。小学生から大人まで楽しめる
内容になっています。
　暑い夏の夜にこわい話を聞いて、心も涼しくな
りませんか。

問松前町ふるさとライブラリー　☎ 985-4140

1松前公園　
　役場の北側にある公園。夏には、敷地内にある小さな
池に入って水浴びする子どもたちの姿も見られます。
2ひまわり畑（中川原）　
　町の花である「ひまわり」。ひょこたん池公園の南側で
は、太陽に向かってたくさんのひまわりが咲き誇ります。

3塩屋海岸
　夏の夕方、塩屋海岸では夕日がとてもきれいに見えま
す。涼しくなった夕方、みんなで散歩に出掛けてみては
いかがですか。
4 灯

とう

籠
ろう

流し（大間）
　盂

う

蘭
ら

盆
ぼん

の夜、有明泉では伝統行事の灯籠流しが行われ
ます。家族みんなの健康を願った灯籠が、幻想的な雰囲
気を醸

かも

し出します。※今年の予定　8 月 25 日㊊ 19 時～

　えひめ国体で松前町が会場となるホッ
ケー。興味のある人はいませんか。暑い夏
に、みんなで熱くなることができる競技で
す。初心者でも丁寧に指導します。
月～金：16 時～ 18 時、土：9 時～ 12 時

問社会教育課社会体育係　☎ 985-4138

　子ども環境学園を体験してもらうため、一般の人
も参加できる学習会を文化センターで開催します。
　当日は、松前町から排出されたプラスチック類
をリサイクルしている㈱広島リサイクルセンター
から講師を招き、間違えやすいプラスチック類の
分別の仕方やリサイクル品を活用した商品の紹介
などを行います。
　先着 50 人には、ペットボトルのキャップをため
ることができる「キャップのおうち」をプレゼント
します。この夏、ごみのことを学び、地球にやさ
しく過ごしませんか。

問町民課ごみ対策係　☎ 985-4117

夏の夜の
こわいおはなしかい

ホッケー教室
（松前公園）

子ども環境学園
オープンキャンパス

8/6㊌
17時 30分～

月～土

8/23㊏
9時 30分～

1

2

3

4

㊤環境学園の様子　㊦
キャップのおうち。廃プ
ラスチックのリサイク
ル品を原料として作ら
れている

お詫びと訂正：広報まさき 7 月号「まっさきに知って伝えよう　松前の小魚珍味」4 ページの 100 グラムあたりのカルシウム含有量のグラ        
                             フに誤りがありました（横軸の単位誤り）。深くお詫びし、訂正いたします。　　　　　　  　
                             正）いりこ：2200 ミリグラム、しらす：520 ミリグラム、ヨーグルト：120 ミリグラム、牛乳：110 ミリグラム　
                             誤）いりこ：2200 グラム、しらす：520 グラム、ヨーグルト 120 グラム、牛乳：110 グラム 
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