
                

               

               

               

              

              

              

              

暑さ対策とクーラーの使用方法のポイント 
 梅雨が明けて暑くなり始める６月、まだ体が暑さに慣れていない時期に注意してほしいの

は、クーラーや扇風機の使用方法です。 

適切に使用することで暑さ対策に効果がありますが、逆に不適切な使用は、健康被害を引き起

こす可能性があります。健康被害を避けるには、室温の適切な設定も大切です。 

しかし、直接風に当たるなどすると急激な温度の変化へついていけずに自律神経が乱れやす

くなります。自律神経の乱れによって免疫機能が低下して、肩コリや腰痛などの不調や食欲不

振、疲労感や怠さなどが感じやすくなってしまいます。 

扇風機を併用して室内の空気を循環させると、 

温度ムラをなくし、効率的に涼しく過ごせます。 

風が体に直接当たらないように工夫しましょう。 

 

 

 

熱中症対策における健康づくりの３原則は、暑さ

に負けない体づくり、日常生活での工夫、そして注

意が必要なシーンでの対策です。具体的には、日頃

から栄養バランスの取れた食事を心がけ、十分な睡

眠をとり、適度な運動を習慣化して暑さに慣れるこ

と。また、部屋の温度を適度に保ち、涼しい服装を

心がけ、こまめな水分を心がけましょう。 
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今年も危険！熱中症室内こそ気を付けて！   

ポイント 1 室温・湿度をこまめにチェック！ ポイント 2 エアコンなどで温度を調節  ポイント 3 室内でも水分補給を！ 

サロンのお手伝いで
おやつ作り！ 
みんなと一緒だと楽
しい！ 
 受け入れ団体（活動場所）も募集中です！ 

 
 



                             

                             

                             

                             

「スマイルサロン」にて認知症サポーター養成講座！

「笑い福いの会」にて特殊詐欺防止の講座！

5/14（水）県営山里高層住宅での高齢者サロン「スマイ

ルサロン」にて認知症サポーター養成講座を開催しました。 

認知症サポーターは、認知症の人やその家族の「応援者」

です。認知症を正しく理解することで認知症への恐れや偏見

をなくしましょう。   

 

 

 

 

。 

 

 

 

 
5/20（火）南桃原公民館での高齢者の集い「笑い福いの

会」にて沖縄署生活安全課による防犯講話「特殊詐欺防止の講

座」を開催しました。 

 特種詐欺とは、電話、メール、メッセージ等を利用して対面

することなく信頼させ、不特定多数の者から現金等をだまし取

る犯罪です。 
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〇警察官を装ったオレオレ詐欺多発 

 ※警察官が金銭を要求することはありません！ 

 ※ビデオ通話で逮捕状を見せることはありません！ 

※本物の警察は SNSで連絡しません！ 

〇国際電話番号による特種詐欺が急増中‼ 

〇警察への相談は各署へ。沖縄署は 932-0110（相談窓口） または ＃9110 

※必ず誰かに相談しましょう。 
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沖縄市介護予防出前講座のご案内 

 市内の高齢者サロンおよび、いきいき百歳体操等を行

っている団体に対して、運動・栄養・口腔・メンタルヘ

ルス・内服管理などの講座を実施しています。 

申し込み期間： 

令和 7年 6月 2日～令和 8年 2月 27日 

実施期間： 

令和 7年 7月 1日～令和 8年 3月 13日 

申し込みは、第 2層生活支援コーディネーターまで。 

 

 

 

 

 

 受講者からは「早めに認知症の講座が聞けて良かった。」「良

い話を聞けたので認知症の人への接し方を変えてみたい。」自分

事として聞かれ「いつも認知症予防に心がけたい。」「少しでも

理解していきたい。」などの感想が聞かれました。 
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№1自分でできる膝・腰の痛みの予防 

№2体を動かして認知症を予防しよう 

№3食べる楽しみいつまでも 

№4しっかり聞こえる？笑顔で会話、 

   耳の健康維持 

№5長く自分の足で歩けるように 

№6心の健康づくり 

№7お薬正しく飲めていますか？ 

№8生活習慣を予防・改善する食事 

№9元気で長生きするための方法 


