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【今号の主な内容】

Ｐ① STAY HOME

Ｐ② 熱中症

Ｐ③ 過去の災害事例

Ｐ④ ことわざ・お知らせ
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外出自粛 を乗 り 切 ろ う ！！

新型コロナウイルスの感染拡大を受け、在宅時間が長くなっている方も多いのではないでしょうか。

普段とは違う日常に様々な不安や戸惑いも多いと思います。

このような状況の中、何か皆様のお役に立てないかと考え、今、気をつけたい健康情報をお届けし

ます。

在宅時間が長くなると毎日の身体活動量が不足し、体力が低下（筋力低下、柔軟性の低下、持久力

の低下など）してしまう可能性があります。 日常生活の中で出来る活動や運動のチャンスを探し

てみましょう。

1.食器洗いのときには、お腹を流し台につけない！(姿勢を意識)

2.普段できていなかったところの掃除や片付け！

3.テレビの時間はスクワット！

4.みんなでラジオ体操！お風呂上りにストレッチ！

5.外はいい天気、そうだ歩こう！人との距離は少しとってネ！！

6.誰が一番長く片足立ちが出来るかチャレンジ！

7.眠っている運動器具復活！

一日中家にいるという状況やストレス過多の中、「日中から飲む」「休肝日を設けない」「寝酒」な

どが増えてきそうです。

体調を悪くしたり、依存の引き金になることもありますので、１日１～2合以内で週に2日は休肝

日を設けるなど、普段にも増して、お酒との付き合い方を考えましょう。
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★日時 2019年6月22日（月）

★時間 18時00分～

★会場 銀座ユニーク 3階

※新型コロナウイルスの影響により中止となる可能性があります。

ご了承ください。

【令和2年度安全大会 中止のお知らせ】

令和2年7月4日（土）に予定しておりました弊社安全大会ですが、新

型コロナウイルスの影響により中止させていただく事となりました。

何卒ご理解の程宜しくお願い申し上げます。
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熱 中 症 か ら カ ラ ダ を 守 ろ う

近年、増加している熱中症。日常に潜む危険や救急処置など正しい知識を身につけて、

暑い季節も安全に過ごしましょう。

地球温暖化にともない、近年ニュースなどでよく見聞きするようになった熱中症。

熱中症は、夏の強い日射しの下で激しい運動や作業をする時だけでなく、身体が暑さに慣れていない梅雨明けの時

期にも起こります。また屋外だけでなく、高温多湿の室内でも発症します。症状が深刻なときは命に関わることもあ

りますが、正しい知識があれば予防することができます。熱中症を知り、自分でできる熱中症対策を心がけましょう。

熱中症予防の水分補給として、日本スポーツ協会では、0.1～0.2％の食塩（ナトリウム40～80mg/100ml ）と糖

質を含んだ飲料を推奨しています。特に1時間以上運動をする時は4～8％の糖質を含んだものを摂取しましょう。

冷えたイオン飲料や経口補水液の利用が手軽ですが、自分で調製するには1リットルの水、ティースプーン半分の食

塩（2g）と角砂糖を好みに応じて数個溶かしてつくることもできます。

長時間運動を続ける場合には、ナトリウム濃度をやや高くすることが必要です。トライアスロンなど長時間の運動で

は、血液のナトリウム濃度が低下して、熱けいれんが起こることが報告されています。

また、糖を含んだ飲料が推奨される理由としては、腸管での水分吸収を促進することが挙げられます。主要な糖で

あるブドウ糖は、腸管内でナトリウムが同時にあると速やかに吸収されます。そしてそれらに引っ張られ水分も吸収

されるというのがそのメカニズムです。


