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熱中症に
注意しましょう！

健 康 の し お り

熱中症予防のポイント 特に、体温調節機能が未発達な「乳幼児」や「高齢者」は
日頃から注意しましょう。

暑さを避けてこまめな水分補給を

１ こまめな水分補給
・のどが渇く前に水分補給をし、
１日あたり1.2リットルを目安に
・大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに

2 暑さを避ける
・換気扇や窓の解放によって換気をしつつ、エア
コンの温度設定をこまめに調整
・暑いときは無理をせず、涼しい服装で過ごす

3 適宜マスクをはずす
・屋外で人と十分な距離（２メートル以上）を確保できるときには、マスクをはずす
・マスクを着用しているときは、負荷のかかる作業や運動を避け、周囲の人との距離
を十分にとった上で、適宜マスクをはずして休憩を

4 日頃からの健康管理 5 暑さに備えた身体づくりを
熱中症の症状および対処方法

　今年は、新型コロナウイルス感染症予防のためマスクを着用する機
会が多くなり、喉の渇きを感じづらくなったり、外出自粛による運動不足
などで、例年よりも熱中症になりやすい可能性があります。
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テ
ィ
ス
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど

の
筋
ト
レ
で
す
。ピ
ラ
テ
ィ

ス
は
全
身
の
筋
肉
を
く
ま

な
く
使
う
エ
ク
サ
サ
イ
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が
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。
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。
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・ まず、涼しい場所に避難しましょう。
・ 衣服をゆるめ、体を冷やしましょう。
・ 水分・塩分を補給しましょう。
　（自分で摂れなければ、すぐに病院へ！）
・ 足を高くして休みましょう。

・ すぐに救急車を呼んでください。
・ 首・脇の下・足の付け根などを氷や水で冷やしましょう。

めまい、立ちくらみ、筋肉痛、汗が
とまらない

頭痛、吐き気、体がだるい

意識がない、けいれん、呼びかけに対
し返事がおかしい、まっすぐに歩けな
い、体温が高い

軽　症

中等症

重　症
〔お問い合わせ先〕 
健康福祉課　
     ☎22-3115

症　　状重症度 対 処 方 法 ※お気軽にお問い合わせください。パンフレットなどもあります。
［お問い合わせ先］ 〒785‒0041 自衛隊高知地方協力本部須崎地域事務所 須崎市西崎町３２５‒２  ☎０８８９‒４２‒７１８６

自衛官
募集！
自衛官
募集！

職員
募集！
職員
募集！

令和２年度 自衛官等採用案内令和２年度 自衛官等採用案内

四万十町職員採用資格試験の実施について四万十町職員採用資格試験の実施について

１次：９月１９日(土)
２次：１０月９(金)～１４日(水)の内1日
  ９月１９日(土)　令和３年１月１６日(土)
１１月１４日(土)　 　  　２月７日(日)
１２月１２日(土)　  　    ３月６日(土)
(学科、適性)　　　 口述、身体検査は別示

１次：１１月７(土)・８日(日)
２次：１２月８(火)～１２日(土)の内1日

９月２６日(土)・２７日(日)

１次：９月２６日(土)
２次：１０月３１日(土)～１１月１日(日)
１次：１０月２４日(土)２５日(日)
２次：１２月９（水）～１１日（金）の内1日

１次：１０月１７日(土)
２次：１１月２８日(土)・２９日(日)の内1日

１次：９月２２日(火)
２次：１０月１７日(土)～２２日(木)の内1日
３次：１１月１４日(土)～
　　  １２月１７日(木)の間で指定する期間

７月１日(水)
　　～９月６日(日)

年間を通して受付を
行っています。

７月１日(水)
　 ～１０月２２日(木)

９月５日(土)
　　～９月１１日(金)

７月１日(水)
　　～1０月７日(水)

７月１日(水)
　　～１０月１日(木)

７月１日(水)
　　～９月１０日(木)

一 般 曹 候 補 生

自 衛 官 候 補 生
（男　子）

自 衛 官 候 補 生
（女　子） 

防衛大学校学生        

防衛医科大学校
医学科学生
防衛医科大学校
看護学科学生
（自衛官コース）

航　空　学　生
※海空自衛隊の
パイロットを養成

１次：１０月２日(金)
最終：１１月６日(金)

試験日にお知らせします。
（合格発表日）

１次：１１月２５日(水)
最終：令和３年１月２２日(金) 

１０月３０日(金)

１次：１０月１６日(金)
最終：１１月２5日(水)
１次：１１月２６日(木)
最終：令和３年２月１２日(金)

１次：１１月１３日(金)
最終：令和３年２月５日(金)

１次：１０月９日(金)
２次：(海)１１月１１日(水)
        (空)11月 5日(木)・６日(金)
最終：令和３年１月１９日(火)

一般

推薦

総合

海：高卒（見込含）
２３歳未満
空：高卒（見込含）
２１歳未満

高卒
（見込含）
２１歳未満

１８歳
以上
３３歳
未満

一般
的
な
自
衛
官

募集種目 資　格 受付期間 試験期日 合格発表

１．職種・採用予定人員　事務職：若干名　情報技術職：１名
２．受験資格
【事務職】
　高校卒業程度の一般知識を有する方（学歴は問いません）で、昭和
６０年４月２日から平成１５年４月１日までに生まれた方。
【情報技術職】
　情報技術関連の会社等で勤務し、情報システムの開発・保守・運用
等の実務経験が３年以上の方または令和３年３月末日で３年となる方
で、独立行政法人 情報処理推進機構（ＩＰＡ）が実施する試験（平成１６
年１月以前に財団法人 日本情報処理開発協会が実施したものを含む）
により、受験に必要な資格（必要な資格については、ＨＰ等で試験実施
要領をご確認ください）を有する昭和６０年４月２日以降に生まれた方。
※いずれの職種も地方公務員法第１６条に定められている者を除く。

３．受付期間・受付場所
　７月１３日（月）から８月７日（金）まで（土・日・祝日を除く）の午前８時３０
分から午後５時１５分まで（正午から午後１時までの時間を除く）の間、
四万十町役場総務課、大正地域振興局地域振興課、十和地域振興局
地域振興課で受付を行います。
　郵送による申し込みは、８月７日（金）午後５時１５分までに到着したも
のは有効です。

４．一次試験の日時・場所
日　時　令和２年９月２０日（日）　午前８時４０分から
場　所　四万十町榊山町５８６－２　JA高知県 四万十支所
　　　　（旧四万十農業協同組合） 農協会館３階大ホール

四万十町では、下記の内容で令和２年度職員採用資格試験を実施します。
５．試験実施要領などの交付・受験申込方法
　試験実施要領・申込書などは、四万十町役場総務課、大正地域振興
局地域振興課および十和地域振興局地域振興課で交付します。郵便
による請求の場合は、宛先を明記した返信用封筒（長形３号、９４円切手
貼付）および受験希望職種、連絡先（電話番号）を明記した書面を同封
の上、封筒の表に「受験申込書請求」と記載して、四万十町役場総務
課人事担当宛てに請求してください。
　四万十町のＨＰにも掲載していますので、ご利用ください。
　受験申込みについては、所定の申込書に次の書類を添えて提出して
ください。
●履歴書（所定の用紙に自筆、写真を貼付したもの）　１部
●写真（履歴書に貼付したものと同一のもの）　１枚
※事務職以外の職種の受験申込には、別に次の書類が必要です。
　必要な資格等を証明する書類（資格証等の写し）または資格取得見
込みの場合は、取得見込証明書など　１部

 〈注意事項〉・受験申込みは、一つの職種に限ります。　　　　・二次試験については、試験実施要領をご確認ください。

〈四万十町のＨＰ〉
http://www.town.shimanto.lg.jp/

〔お問い合わせ先等〕　総務課人事担当　☎２２‒３１１１ 
　　　　　　　　　 〒786-8501 四万十町琴平町１６‒１７
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