
　毎年、水のシーズンになると水
難事故が発生し、尊い命が失われ
ています。海、河川だけではなく、
プールのような狭い場所でも事故
が起こっています。水難事故は決
められたルールを守らず身勝手な
行動や不注意などで起こります。
●監視者の心得

◆常に泳者に気を配り、大切な命
　を預かっている自覚を
◆いつでも救助できる服装で
　（女性はスカートは避ける）
◆監視者の目の届かない場所をつ
　くらない
◆勝手に持ち場を離れない
◆ＡＥＤ、浮き輪など救助器具を
　整え、定期的に点検する

◆事故発生に備え連絡体制を整え
　る
●泳ぐ人の心得

◆体調がすぐれない時は泳がない
◆準備運動は入念に
◆急な入水はしない
◆泳力にあった深さで泳ぐ
◆ふざけたり危険な行為なしない
◆プールサイドなどは走らない
◆水温によって泳ぐ時間、休憩時
　間を考慮する
◆休憩中や泳いだ後は健康状態を
　チェックし無理はしない
◆整理体操を行う
※水の楽しさ、怖さ、ルールを知
　り水難事故を起こさないように
　しましょう。　
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　夏の交通安全県民総ぐるみ運動

が始まります。

【期間】
　７月 11 日（水曜）
　　　　　　～ 20 日（金曜）

【運動の重点】
◆子どもと高齢者の事故防止
◆飲酒、暴走、過労・居眠り運転
　など無謀運転の防止
◆てげてげ運転追放運動の推進
◆セーフティーエコドライブの推
　進
　ちょっとした気のゆるみが大き
な事故につながります。
・脇見や考え事をせず運転に集中
　しましょう。
・安全確認を徹底しましょう。
・眠気や疲れを感じたら運転を止
　めて休憩しましょう。

119番

110番

だより

だより

中央消防署　℡ 23‐2013

水泳・水遊び
は安全に

ストップ！
脇見　ぼんやり運転

安全・安心

小林警察署　℡ 23‐0110

【問】  ●健康推進課：℡ 23-0323  ●須木庁舎住民生活課：℡ 48-3132　　　
　　　●野尻庁舎住民生活課：℡ 44-1100

ヘルスメイトさんおすすめ

元気アップメニュー
Vol.076

元気の

知恵袋
Vol.076

▲健康推進課　管理栄養士　

永
な が の

野　江
え み

美 さん

夏
を
乗
り
切
る
た
め
に

　

夏
バ
テ
予
防
の
紹
介

健康コーナー
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●作り方

①梅肉とかつおぶしを混ぜ合わ

　せる。

②あじの切り身の上に①を塗る。

③天板に②を並べ、オーブントー

　スターに入れ、10 分焼く。

④皿に魚を盛りつけて、青じそ、

　大根おろしを添えれば出来上

　がり。

●味なワンポイント

　あじにはうまみ成分がたっぷ

り。味のよさが魅力の魚です。

梅干を使うことで酸化防止にな

り、臭みを消し、よりうまみが

引き立ちます。これからの季節、

食欲増進に一役かってくれるか

もしれません。

●材料（２人分）

・あじの切り身………２切れ

・梅肉…………………１０㌘

・かつおぶし……………４㌘

・青じそ…………………２枚

・大根おろし……………適宜
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夏 がやってきます。毎年「だるい」、
「食欲がない」、「疲れやすい」

といった症状が出る人はいませんか？
そこで今回は夏バテ予防策について食
事に関することを中心に紹介します。
●食事はバランスよく
　たんぱく質（肉、魚、卵、豆、牛乳
など）、ビタミン（野菜、果物など）、
ミネラル（海藻など）をバランスよく
取りましょう。豚肉、うなぎ、納豆な
どに多く含まれているビタミン B1 は
糖質をエネルギーに変えたり、疲労回
復などの効果もあります。ニンニク、
にら、ねぎなどと一緒に取ると吸収が
よくなります。食欲のない時はカレー、
唐辛子などの香辛料やハーブなどの香
味野菜、酢やレモンなどの酸味を利用
すると食欲アップにつながります。た
だし、弱った胃腸には負担になるので

注意が必要です。
●水分補給はこまめに
　清涼飲料水は糖分が多く、空腹感を
満たすので食欲不振につながります。
また、ビールなどアルコール飲料は利
尿作用があり、摂取した以上の水分が
出ていくので飲みすぎは要注意。冷た
いものを一気に飲むと胃腸の機能を低
下させ、食欲不振や消化不良を招くこ
ともあります。温かいお茶をこまめに
取ることがオススメです。
●その他
　適度な運動と十分な睡眠をとりま
しょう。また、外気との温度差が大き
くなると自律神経のバランスを崩しや
すくなります。節電のためにも過度の
冷房は避けましょう。
　夏バテ知らずで暑い夏を元気に乗り
切っていきましょう。

ちょっとした気のゆるみが
大きな事故につながります。

あじの
梅かつお焼き

１人分 
約 8 ７キロカロリー

▲食生活改善推進員の塩
しおつき
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交通死亡事故の推移
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事故の原因別（平成 23 年中）

てげてげ運転
78.5 ㌫

その他 21.5 ㌫

脇見
動静不注視
46.9 ㌫

安全不確認
31.6 ㌫
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用水路などにもご注意を
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