
仲 眞  周 （ 健 康 運 動 指 導 士 ・ パ ー ソ ナ ル ト レ ー ナ ー ）講 師

９ 月 ２ 日 （ 水 ） ～ １ １ 月 １ １ 日 （ 水 ） 毎 週 水 曜 日 1 9 ： 3 0 ～ 2 1 ： 0 0 （ 全 １ ０ 回 ）
※ 9 月 2 3 日 （ 秋 分 の 日 ） は 休 み

日 時

赤 間 運 動 公 園  ト レ ー ニ ン グ ル ー ム 場 所

6 5 歳 以 上 の 方 が 2 ～ 3 人 以 上 含 ま れ る グ ル ー プ  対 象 者

講 師 と 相 談日 時

自 宅 、 地 域 の 売 店 、 公 民 館 、ト レ ー ニ ン グ ジ ム な ど ど こ で も O K場 所

1 9 歳 ～ 6 4 歳 の 恩 納 村 民 （ 運 動 制 限 の な い 方 ）

性 別 は 問 い ま せ ん

対 象 者

８ 月 １ 日 （ 土 ） ～ 1 4 日 （ 金 ）申 込 期 間

1 2 人定 員

３  ，０ ０ ０  円参 加 費

　 マ シ ン の 使 い 方 を は じ め 、 自 宅 で も 続 け ら れ る 筋 力 ト レ ー ニ ン グ や 筋 膜 ロ ー ラ ー の 使 い 方 を 学 べ

る 教 室 で す 。 健 康 に 役 立 つ 講 話 も 交 え な が ら 、 心 と 体 を 元 気 に 保 つ コ ツ を 楽 し く 学 び 、 日 常 に 取 り 入

れ て み ま せ ん か ？ 

　 「 お 友 達 と 一 緒 に 集 ま る 場 所 が ほ し い 」「 み ん な で 楽 し く 体 を 動 か し た い 」

そ ん な 思 い を 形 に す る お 手 伝 い を し ま す 。 

　 サ ー ク ル の 立 ち 上 げ に 向 け て 、3 か 月 間 一 緒 に 活 動 し 継 続 で き る よ う サ

ポ ー ト し ま す 。 

　 現 在 、 他 の 地 域 で は ス ク エ ア ス テ ッ プ 、 百 歳 体 操 、 ウ ォ ー キ ン グ な ど の サ ー ク ル が 元 気 に 活 動 中

で す ！ ま た 、 赤 間 運 動 公 園 の ト レ ー ニ ン グ ジ ム を 使 っ た 筋 ト レ に チ ャ レ ン ジ す る こ と も 可 能 で す 。 

　 仲 間 と 一 緒 に 活 動 を 始 め て 、 楽 し く 健 康 寿 命 を 延 ば し ま し ょ う ！ 

リ フ レ ッ シ ュ ナ イ ト 運 動 教 室リ フ レ ッ シ ュ ナ イ ト 運 動 教 室リ フ レ ッ シ ュ ナ イ ト 運 動 教 室リ フ レ ッ シ ュ ナ イ ト 運 動 教 室

仲 間 と 楽 し く 健 康 づ く り ！ サ ー ク ル 立 ち 上 げ 応 援 事 業仲 間 と 楽 し く 健 康 づ く り ！ サ ー ク ル 立 ち 上 げ 応 援 事 業仲 間 と 楽 し く 健 康 づ く り ！ サ ー ク ル 立 ち 上 げ 応 援 事 業仲 間 と 楽 し く 健 康 づ く り ！ サ ー ク ル 立 ち 上 げ 応 援 事 業

参 加 者 に は
筋 膜 ロ ー ラ ー

プ レ ゼ ン ト

参 加 者 に は
筋 膜 ロ ー ラ ー

プ レ ゼ ン ト

申 込 み は こ ち ら

お 問 い 合 わ せ ： 恩 納 村 地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー （ 福 祉 健 康 課 内 ） ☎ 9 6 6 - 1 2 0 7

お 問 い 合 わ せ ： 福 祉 健 康 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 - 1 2 0 7

～ 3 か 月 の 伴 奏 支 援 で 安 心 ス タ ー ト ～

1 2広 報 お ん な 2 0 2 6. 81 3 広 報 お ん な 2 0 2 6. 8

夏 に 負 け な い か ら だ を 作 ろ う ！ ！夏 に 負 け な い か ら だ を 作 ろ う ！ ！
　 今 年 も 暑 い 夏 が や っ て き ま し た 。 夏 と い え ば 気 を 付 け た い の

が 熱 中 症 。 熱 中 症 は 暑 さ に よ っ て 生 じ る 健 康 障 害 の こ と 。

　 通 常 、 脳 の 体 温 調 節 中 枢 の 働 き で 、 か ら だ で 作 ら れ る 熱 量 と 、

放 散 さ れ る 熱 量 の バ ラ ン ス を と っ て い ま す が 、 こ の バ ラ ン ス が

崩 れ る と 熱 中 症 に な り ま す 。

　 プ レ ク ー リ ン グ と は 、 作 業 前 や 作 業 の 合 間 （ 休 憩 中 な ど ） に あ ら か じ め 体 温 を 下 げ て お く 熱 中 症 対

策 で す 。

　 作 業 中 の 体 温 上 昇 を お だ や か に で き る 利 点 が あ り ま す 。

● 冷 や し た （ 凍 ら せ た ） ペ ッ ト ボ ト ル を に ぎ る ● バ ケ ツ や 桶 に 水 道 水 を 入 れ て 足 を つ け る

● ア イ ス ス ラ リ ー （ 細 か い 氷 状 の 飲 料 ） を 摂 取 し て 、 か ら だ を 内 側 か ら 冷 や す

お  問  い  合  わ  せ ： 福 祉 健 康 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 -1 2 0 7

熱 産 生

熱 放 射 量

　 そ こ で 行 い た い の が 、 か ら だ を 暑 さ に 慣 ら し 、 汗 や 皮 膚 の 血 液 量 を 増 や し て 十 分 に 放 熱 で き る か ら だ を

つ く る こ と 。 こ れ を 暑 熱 順 化 と い い ま す 。 暑 熱 順 化 は や や 暑 い 環 境 で 、 や や き つ い と 感 じ る よ う な 運 動

を 続 け る と 、2 週 間 ほ ど で 獲 得 で き る と 言 わ れ て い ま す 。

ね つ じ ゅ ん かし ょ

暑 さ に 耐 え ら れ る か ら だ づ く り の 暑 熱 順 化 は

1 ～ 2 週 間 継 続 す る こ と が 大 切 で す ！

暑 熱 順 化 の 手 軽 な 方 法夏 を 乗 り 切 る
た め の

毎 日 ３ ０ 分 、 汗 ば む 程 度 の ウ ォ ー キ ン グ や サ イ ク リ ン グ な ど

ぬ る め の お 風 呂 で 汗 ば む ま で 入 浴

運 動 や 入 浴 前 後 の 水 分 ・ 電 解 質 補 給

〇 エ ア コ ン を 利 用 し て 室 温 は 2 8 ℃ 、 湿 度 7 0 ％ 以 下 を 目 安 に 調 節 し ま し ょ う ！ エ ア コ ン は 安 全 の た め

の 命 綱 で す 。

〇 睡 眠 時 間 を し っ か り 確 保 し ま し ょ う ！ 短 時 間 の 昼 寝 も 効 果 的 で す 。

〇 の ど が 渇 い て い な く て も 、 1 時 間 に コ ッ プ 1 杯 程 度 の 水 分 を と り ま し ょ う ！

〇 熱 中 症 リ ス ク の 高 い 日 は 、 不 要 不 急 の 外 出 を 控 え ま し ょ う ！ 屋 外 に い る 時 は 、 こ ま め に 休 憩 を と り 、

日 傘 や 帽 子 を 活 用 し て で き る だ け 木 陰 を 歩 い て く だ さ い 。




