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夏
に
ご
注
意
！ 

熱
中
症
☆

夏
バ
テ
防
止 

☆
簡
単
レ
シ
ピ

健
康
知
恵
袋

　
毎
年
こ
の
時
期
の
ニ
ュ
ー
ス
に
あ
が

っ
て
く
る
も
の
の
ひ
と
つ
に
「
熱
中
症
」

が
あ
り
ま
す
。

　
「
熱
中
症
」
は
、
日
射
病
や
熱
射
病

な
ど
の
総
称
で
、
気
温
な
ど
の
環
境
条

件
だ
け
で
な
く
、
人
間
の
体
調
や
暑
さ

に
対
す
る
慣
れ
・
持
病
な
ど
が
影
響
し

て
起
こ
り
ま
す
。
気
温
が
そ
れ
ほ
ど
高

く
な
い
日
で
も
、
湿
度
が
高
い
・
風
が

弱
い
日
や
、
体
が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な

い
時
は
注
意
が
必
要
で
す
。

◆ 

高
齢
者
の
注
意
点

◎
の
ど
が
か
わ
か
な
く
て
も
水
分
補
給

◎
部
屋
の
温
度
を
こ
ま
め
に
測
る

　
高
齢
者
は
温
度
に
対
す
る
感
覚
が
弱

く
な
る
た
め
に
、
室
内
で
も
熱
中
症
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
室
内
に
温
度

計
を
置
き
、
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
す

る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

◆ 

乳
幼
児
は
特
に
注
意

　
乳
幼
児
は
体
温
調
節
機
能
が
十
分
発

達
し
て
い
な
い
た
め
、
特
に
注
意
が
必

要
で
す
。

　
晴
れ
た
日
に
は
、
地
面
に
近
い
ほ
ど

気
温
が
高
く
な
る
た
め
、
乳
幼
児
は
大

人
以
上
に
暑
い
環
境
に
い
ま
す
。

　
こ
ん
な
症
状
が
あ
っ
た
ら
熱
中
症
を

疑
い
ま
し
ょ
う
！

◆ 

熱
中
症
の
予
防
法

○
日
傘
・
帽
子

○
涼
し
い
服
装

○
水
分（
お
茶
・
水
）を
こ
ま
め
に
と
る

　（
寝
起
き
・
就
寝
時
・
入
浴
前
後
な
ど
）

○
こ
ま
め
に
休
憩

○
日
陰
に
入
る

 
＊
汗
を
か
い
た
時
に
は
塩
分
の
補
給

も
忘
れ
ず
に
！

 
熱
中
症
が
危
険
な
の
は
、
自
分
で
は

「
ち
ょ
っ
と
体
調
が
悪
い
」「
少
し
気
持

ち
が
悪
い
」
程
度
と
思
っ
て
い
る
間
に

症
状
が
進
ん
で
し
ま
う
ケ
ー
ス
が
多
い

か
ら
で
す
。
周
囲
の
人
の
気
遣
い
に
「
大

丈
夫
」
と
答
え
た
す
ぐ
後
に
倒
れ
て
し

ま
う
場
合
も
あ
る
よ
う
で
す
。

　
自
分
で
気
を
つ
け
る
こ
と
は
も
ち
ろ

ん
、
周
囲
の
方
同
士
で
気
を
つ
け
合
う

こ
と
が
何
よ
り
大
切
で
す
。

 
暑
さ
で
食
欲
が
低
下
し
が
ち
で
体
調

を
崩
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
多
く
の
食

材
を
利
用
し
て
食
事
を
と
り
、
体
調
を

整
え
る
こ
と
も
熱
中
症
予
防
の
ひ
と
つ

で
す
。

◆ 

オ
ク
ラ
納
豆

　【
材
料（
１
人
分
）】

　
納
豆

４０
ｇ
、
オ
ク
ラ

２０
ｇ
、
添
付
た

れ
１
袋
、
添
付
か
ら
し
適
宜

①
納
豆
は
よ
く
か
き
混
ぜ
ま
す
。
オ
ク

ラ
は
ゆ
で
て
包
丁
で
よ
く
た
た
き
、

粘
り
気
を
出
し
ま
す
。

②
納
豆
、
オ
ク
ラ
を
合
わ
せ
、
添
付
た

れ
、
か
ら
し
（
お
好
み
で
）
を
加
え

て
さ
ら
に
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

◆ 

ト
マ
ト
と
み
ょ
う
が
の
和
え
も
の

　【
材
料（
１
人
分
）】

　
ト
マ
ト

５０
ｇ
、み
ょ
う
が

１５
ｇ
、し
ょ
う

ゆ
小
さ
じ
３
分
の
２
、酢
小
さ
じ
１

①
ト
マ
ト
は
一
口
大
に
切
り
、
み
ょ
う

が
は
せ
ん
切
り
に
し
ま
す
。

②
①
を
合
わ
せ
、
し
ょ
う
ゆ
、
酢
で
調

味
し
ま
す
。

◆ 

ほ
う
れ
ん
草
の
み
そ
汁

　【
材
料（
１
人
分
）】

　
ほ
う
れ
ん
草

３０
ｇ
、
み
そ
大
さ
じ
２

分
の
１
、
だ
し
汁
１
カ
ッ
プ

①
ほ
う
れ
ん
草
は
ゆ
で
て
３
セ
ン
チ
の

長
さ
に
切
り
ま
す
。

②
鍋
で
だ
し
汁
を
熱
し
、
ほ
う
れ
ん
草

を
加
え
、
み
そ
を
溶
き
入
れ
ま
す
。

○
お
問
い
合
わ
せ

 
本
庁 

健
康
福
祉
課 

保
健
衛
生
係

　
　
蕁
４
３
―
２
８
３
６（
直
通
）

　
佐
賀
支
所 

地
域
住
民
課 

保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
蕁
５
５
―
７
３
７
３（
直
通
）

軽　度

・
め
ま
い
・
立
ち
く
ら
み

・
筋
肉
痛

・
汗
が
と
ま
ら
な
い

中　度

・
頭
痛
・
吐
き
気

・
体
が
だ
る
い

・
虚
脱
感

重　　度

・
意
識
が
な
い

・
け
い
れ
ん

・
高
い
体
温
で
あ
る

・
呼
び
か
け
に
対
し
返
事
が

 
お
か
し
い

・
ま
っ
す
ぐ
に
歩
け
な
い
、

 
走
れ
な
い


