
健 康 の し お り

　皆さん、こんにちは。今日
はニュージーランドの女性に
人気があるネットボールとい
うスポーツをご紹介します。
幅広い世代の女性に人気の高
いネットボールは、19世紀後
半の英国が発祥の地で、運動
量の多いバスケットボールを

女性でも行えるように改善されたものです。 
　1チーム7人から成る2組のチームが、パス（ドリブ
ルは禁止）のみでボールを相手のゴールへ運び、
シュートして得点を争います。コート内は、3つのエリ
アに分かれており、中央のエリアがセンターサイド、

両脇がゴールサイドと呼ばれています。ネットボー
ルでは各ポジションの動く範囲が決まっていて、セ
ンター選手はセンターサイド内のみを、ゴールキー
パーやゴールアタックの選手はゴールサイド内のみ
で移動ができます。さらに、各エリア内では攻守
チーム問わず、選手が1
度以上ボールに触れる必
要があり、ロングパスな
どは禁止されているの
で、白熱した試合が繰り
広げられます。

〔お問い合わせ先〕 生涯学習課　 ☎22-3576
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　四万十町の皆さんこんにちは、十和の石田です。
　去年の夏にこの町に移住してきて一年が経ち
ました。一年間四万十町に住んでみて気持ちイ
イと感じた事など書いてみようかと思います。

⑴夏がとんでもなく暑かったこと！
　連日の猛暑日、中途半端に暑いよりも却って
気持ちイイ。
⑵祭りが多かったこと
　生まれて初めて見に行ったよさこい祭りから
始まって、十和の四万十川まつり、大正の鮎ま
つり、高知市内でのふるさとまつり、秋には米
こめフェスタ、西部地区産業祭、地元部落の神
祭、ＧＷによってこい四万十など、参加しただ
けでもたくさんの祭りがあって、毎回テンショ
ンが上がって気持ちイイ。
⑶イイ人が多いこと
　近所の皆さんも、役場の皆さんも、会う人みんな
が気持ちイイ。

⑷交通量が
　少ないこと
　町内は国道も
町道も交通量が
少なく、十和から窪川に行くまでに信号が２ヶ
所しかなくて、ほとんど止まることなく快適な
ドライブができます。大阪で信号や渋滞ばかり
で走ってるよりも止まってる時間の方が長かっ
たのと比べると気持ちイイ。

　米作りも始めました。５月から６人態勢と
なった四万十町の協力隊に手伝ってもらいなが
ら田植えも終えることができました。みなさん
これからも宜しくお願いします。

四万十町移住一周年

今月は
石田朋久隊員

あなたは大丈夫？
自律神経失調症チェック

四万十町国保大正診療所

西尾美紀・石井隆之・大川剛史

医

・めまいや耳鳴りが多い。
・立ちくらみをよく起こす。
・胸が締め付けられる。
・胸がザワザワする感じがある。
・脈拍がいきなり早くなったり、
  飛ぶようなことがある。
・息苦しくなる時がある。
・夏でも手足が冷える。
・胃の調子が悪いときが多い。
  （お腹がすかない・胸やけなど）
・よく下痢や便秘をする。
  または便秘と下痢を繰り返す。
・肩こりや腰痛がなかなか治らない。
・手足のダルイ時が多い。
・顔だけ汗をかく。または手足だけ
汗をかく。
・朝、起きる時に疲労を感じる。
・気候の変化に弱い。
・やけにまぶしく感じる。
・十分に寝たつもりでも寝たりない。
・怖い夢をよく見る、または金縛り
にあう。
・風邪でもないのに咳がよく出る。
・食べ物を飲み込みづらい時がある、
喉に違和感がある。呂律が回らな
い時がある。

  〔お問い合わせ先〕
　健康福祉課　☎22-３１１５ 

　近年、地球温暖化による異常気象の影響か、熱中症が増
加の傾向にあります。節電も大事ですが、熱中症をしっか
り予防して、暑い夏を乗り切りましょう。
　熱中症は、高温によって体温の調節機能が異常をきたし、体内の水分
や塩分のバランスが崩れて起きる障害です。
　梅雨の晴れ間や急に暑くなった時、また家の中にいても室温や湿度が
高いと熱中症になる場合があるので、気をつけましょう。
　特に体温調節機能が未発達な「幼児」や体温調節機能が衰え、暑さを
感じにくくなる「高齢者」は、季節を問わず注意が必要です。

　　のどの渇きを感じていなくても、こまめに
水分補給しましょう。水分を制限されている
方を除き、１日1.5～２リットルが目安です。
但し、カフェインを多く含むコーヒーやビー
ルなどのアルコールは利尿作用があり、逆効
果です。大量に汗をかいた時は、スポーツド
リンクや梅干し等で塩分を補いましょう。

②室温28℃を超えないように、エアコンや
　扇風機を使いましょう。
③風通しのよい、吸湿性のある服を着ましょう。
④外出時は帽子や日傘を使用し、時折涼しい
　日陰や冷房のある場所で休息しましょう。
⑤日頃から睡眠や栄養を十分にとりましょう。

軽症：めまい・立ちくらみ・こむら返り・大量の汗　
⇒ 涼しい場所へ移動し、水分・塩分を補給しましょう。

中等症：頭痛、吐き気、体がだるい
⇒ 涼しい場所で足を高くして休息し、水分・塩分を補給しましょう。
　 冷たいタオルなどで首周り、脇の下、太ももの付け根を冷やします。
　 水が飲めなかったり、動けない場合等は救急車を呼んでください。

重症：意識障害（呼びかけに対し反応がおかしい）、けいれん、高体温
⇒ すぐに救急車を呼んでください! 涼しい場所で待つ間、冷たいタオル
　 などで首周り、脇の下、太ももの付け根を冷やします。

熱中症を防ぎましょう！

4～6個  →自律神経失調症に注意。
7個以上→できるだけ早く専門家に
相談しましょう。ご自分で「自律神経
失調症だから」と思い込んで放置し、
他の病気の早期発見を逃してしまう
ケースもあるので、注意して下さい。

主な症状と対処　

熱中症の予防　

①水分摂取と発汗時の塩分補給

該当する項目がいくつあるか、
数えてみましょう。
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