
8 月
大暑 大雨時行る

たいうと き ど き ふ る

（新暦では、8月 2日～8月 6日ごろ）

令和 2年 8月 6日発行第 5号

〜
夏
の
風
物
詩
〜

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
夏
の
甲
子
園
大
会
が
中

止
と
な
り
ま
し
た
。
当
初
、
地
方
予
選
も
全
て
中
止
と
さ

れ
ま
し
た
が
一
転
、
各
地
域
独
自
の
代
替
大
会
が
開
催
さ

れ
る
事
と
な
り
、
今
熱
戦
が
繰
り
広
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

(

ち
な
み
に
八
月
十
日
か
ら
甲
子
園
で
行
わ
れ
る
試
合
は
、

春
の
セ
ン
バ
ツ
に
出
場
予
定
だ
っ
た
三
十
二
校
が
お
こ
な

う
交
流
試
合
で
す
。
昨
年
秋
季
大
会
の
実
績
を
も
と
に
選

ば
れ
て
い
ま
す
。)

夢
の
舞
台
を
目
指
し
血
の
滲
む
よ
う
な
努
力
を
重
ね
て
き

た
球
児
た
ち
に
と
っ
て
は
計
り
知
れ
な
い
悲
し
み
と
悔
し

さ
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
三
十
年
前
、
私
も
甲
子
園
を
目
指

し
て
夏
の
予
選
を
戦
っ
て
い
ま
し
た
、
陽
炎
の
立
つ
グ
ラ

ウ
ン
ド
、
ブ
ラ
ス
バ
ン
ド
の
演
奏
や
生
徒
た
ち
の
声
援
、

ゲ
ー
ム
セ
ッ
ト
の
シ
ー
ン
だ
け
は
何
故
か
鮮
明
に
覚
え
て

い
て
、
今
で
も
不
意
に
思
い
出
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
今

回
、
三
年
生
に
と
っ
て
は
不
本
意
な
形
で
、
高
校
野
球
生

活
を
終
え
る
事
に
な
り
ま
す
が
、
ど
う
か
最
後
の
大
会
を

ケ
ガ
の
な
い
よ
う
全
力
で

戦
っ
て
欲
し
い
と
思
い
ま

す
。
野
球
が
で
き
る
喜
び
を

噛
み
し
め
、
ま
た
支
え
て
く

れ
た
方
々
へ
の
感
謝
の
気
持

ち
を
忘
れ
ず
に･･･

           【
営
業
部
　
赤
羽
】

た い し ょ

長かった梅雨もようやく終わりの兆しが見えいよいよ夏本番ですね。今年の夏は

マスク着用で例年よりも熱中症になる確率が数段高くなるのではと思います。

厚生労働省のサイトを元に新型コロナウイルスの感染拡大を防ぐための「新しい生活様式」

における熱中症予防のポイントをまとめました。

１、熱中症のリスクが高い時にはマスクをはずす
マスクはご承知の通り飛沫の拡散予防に有効ですが、マスクを着用していない場合と比べると、

心拍数や呼吸数、血中二酸化炭素濃度、体感温度が上昇するなど、身体に負担がかかることがあります。

したがって、高温や多湿といった環境下でのマスク着用は、熱中症のリスクが高くなるおそれがあるので、

屋外で人と十分な距離（少なくとも２ｍ以上）が確保できる場合には、マスクをはずすようにしましょう。

熱中症予防のためにはエアコンの活用が有効です。ただし、一般的な家庭用エアコンは、空気を循環させるだ

けで換気を行っていません。新型コロナウイルス対策のためには、冷房時でも窓開放や換気扇によって換気を

行う必要があります。換気により室内温度が高くなりがちなので、エアコンの温度設定を下げるなどの調整を

しましょう。

２、冷房時でも換気を　エアコンの温度設定の調整が必要

「新しい生活様式」では、毎朝など、定時の体温測定、健康チェックが大切です。これらは、熱中症予防にも

有効です。平熱を知っておくことで、発熱に早く気づくこともできます。日ごろからご自身の身体を知り、健

康管理を充実させてください。また、こまめな水分補給も大切です。効果的な補給方法は水やえんめい茶など

の糖質が低いものを30分～１時間おきに少しずつ摂って頂くのがおすすめです。

※えんめい茶が水出しができるようになりました！

3、こまめな水分補給と日々の健康管理が大切

※新しい生活様式とは１．身体的距離の確保、２．マスクの着用、３．手洗いや、「３密（密集、密接、密閉）」を
避ける等の対策を取り入れた生活様式を実践することが求められています。

夏の雨が時に激しく降る頃。
むくむくと青空に広がる入道雲が
夕立に。
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く
ろ
ひ
め
和
漢
薬 
　
　
　
　
　
　

通
信

あ
と
が
き

野菜と野草と
きゅうり

別 名
効 能

薬用部分
採取時期
調 理 法

胡瓜、黄瓜
打ち身、暑気あたり
ほてり、肌荒れ
果実、葉
6月～8月
生食

　

夏
野
菜
の
代
表
格
の
き
ゅ
う
り
。「
暑
い
日
に
は
冷
え

た
き
ゅ
う
り
を
バ
リ
ッ
と
」美
味
し
く
食
べ
た
く
な
り

ま
す
よ
ね
。き
ゅ
う
り
は
古
く
は
漢
の
時
代
に
西
域
の

「
胡(

こ)

の
国
」か
ら
持
ち
帰
っ
た
と
い
事
で
胡
瓜
と

書
か
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

き
ゅ
う
り
を
食
べ
る
と
体
が
冷
え
る
と
い
う
要
因

は
、全
体
の
９
５
％
を
し
め
る
水
分
と
、豊
富
に
含
ま

れ
る
カ
リ
ュ
ウ
ム
の
影
響
で
利
尿
作
用
が
あ
り
、体
内

の
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
熱
を
一
緒
に
排
出
す
る
た
め
だ
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

健
康
生
活
舎　
「
ク
ス
リ
に
な
る
野
菜
と
野
草
と
」か
ら
引
用

クスリになる

　
「
新
し
い
生
活
様
式
」
っ
て
言
わ
れ
て
も
な
か
な

か
慣
れ
な
い
で
す
ね
。
弊
社
で
も
毎
日
の
検
温
、

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
全
社
員
が
毎
日
欠
か
さ
ず
行
っ

て
い
ま
す
。
多
く
の
方
が
毎
日
検
温
さ
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
脇
に
さ
す
体
温
計
で

前
日
は
３
６
・
５
℃
だ
っ
た
の
に
今
日
は
３
５
・

５
℃
だ
っ
た
な
ん
て
事
あ
り
ま
せ
ん
か
？
実
は
体

温
計
の
入
れ
方
で
体
温
に
違
い
が
出
て
し
ま
う
の

で
す
。
私
も
長
年
斜
め
上
か
ら
測
っ
て
い
ま
し
た

が
、
正
し
く
は
、
３
０°

〜
４
５°

の
な
な
め
下

か
ら
脇
と
体
が
密
着
す
る
よ
う
に
入
れ
、
手
の
ひ

ら
を
上
向
き
に
し
て
脇
を

締
め
る
と
良
い
よ
う
で
す
。

こ
の
方
法
で
測
か
る
と

大
体
３
６
・
５
〜

３
６
・
３
℃
の
間
で

安
定
し
て
き
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
狩
野

「新しい生活様式」における熱中症予防行動のポイントとは？


