
千代田区立スポーツセンター
内神田2-1-8 ☎3256-8444

JR・地下鉄「神田」「大手町」徒歩５分

千代田区立九段生涯学習館
九段南1-5-10 ☎3234-2841

地下鉄「九段下」徒歩1分

申込時に必要なもの ①登録料５００円

②月会費当月・翌月分②銀行口座番号を確認

できるもの③銀行届印 ④住所を確認できる

もの（運転免許証、身分証明証など）

※法人会員もあります。お問い合わせください。

熱
中
症
対
策
の
ポ
イ
ン
ト

こ
こ
数
年
の
夏
は
暑
く
な
っ

た
、
と
感
じ
る
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
観
測
記

録
を
調
べ
る
と
１
日
の
最
高
気

温
が
30
度
以
上
の
「
真
夏
日
」

35
度
以
上
の
「
猛
暑
日
」
ま
た

夜
間
の
最
低
気
温
が
25
度
以
上

の
「
熱
帯
夜
」
の
い
ず
れ
も
、

該
当
す
る
日
数
が
年
々
緩
や
か

に
増
加
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

そ
し
て
温
度
だ
け
で
な
く
湿
度

も
原
因
の
ひ
と
つ
で
あ
る
熱
中

症
の
予
防
に
つ
い
て
、
日
常
生

活
で
役
立
つ
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹

介
し
ま
す
。↓

水
分
補
給
に
も
注
意

熱
中
症
対
策
で
大
事
な
ポ
イ

ン
ト
で
も
あ
る
水
分
補
給
。
し

か
し
糖
分
が
多
く
入
っ
て
い
る

清
涼
飲
料
水
を
飲
み
過
ぎ
る
と

「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
」
と

呼
ば
れ
る
症
状―

―

吐
き
気
や

倦
怠
感
が
出
て
、
意
識
障
害
が

起
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
5

０
０
㎖
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
飲
料

で
考
え
る
と
、
コ
ー
ラ
や
サ
イ

ダ
ー
で
は
約
50
ｇ
入
っ
て
い
る

糖
質
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

で
も
約
30
ｇ
も
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
対
策
と
し
て
は
水
分
補
給

の
全
て
を
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

や
コ
ー
ラ
、
サ
イ
ダ
ー
な
ど
の

甘
い
清
涼
飲
料
水
に
す
る
の
で

は
な
く
、
無
糖
や
微
糖
の
清
涼

飲
料
水
も
選
択
す
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
一
気
に
飲
み

過
ぎ
な
い
よ
う
に
意
識
し
て
、

お
水
や
お
茶
な
ど
も
併
用
し
て

水
分
補
給
が
で
き
る
と
い
い
で

す
ね
。

※

千
代
田
区
立
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
・
九
段
生
涯
学
習
館
に
は

Ｏ
Ｓ-

１
（
経
口
補
水
液
）
や

氷
な
ど
が
置
い
て
あ
り
ま
す
。

熱
中
症
の
症
状
が
出
た
方
は
早

め
に
１
Ｆ
受
付
ま
で
お
申
し
付

け
く
だ
さ
い
。
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ス
ポ
ー
ツ
と
ス
タ
デ
ィ
を
融
合
し
た
、
ス
ポ
ー
ツ

セ
ン
タ
ー
の
会
員
制
シ
ス
テ
ム
で
す
。
会
員
に
な
る

と
、
月
会
費
の
み
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
・
プ
ー

ル
・
各
競
技
場
の
個
人
利
用
が
無
料
に
な
り
ま
す
。

※

ゴ
ル
フ
レ
ン
ジ
は
別
料
金

ま
た
会
員
限
定
を
含
む
各
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
も
無
料

で
ご
参
加
い
た
だ
け
る
ほ
か
、
２
週
間
限
定
で
の
お

試
し
「
２
ｗ
ｅ
ｅ
ｋ
体
験
会
員
」
の
プ
ラ
ン
も
ご
ざ

い
ま
す
。

申
込
窓
口
・
問
合
せ

千
代
田
区
立
ス

ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
１
階
受
付
（
時
間
：
９
時
～
21
時
／

休
館
日
：
毎
月
第
３
月
曜
日

※

祝
日
の
場
合
は
翌
平
日
）

通常会員区分（対象） 会費/月

区民
(千代田区内在住で15歳以上※)

4,000円

区民高齢者
(千代田区内在住で60歳以上)

3,000円

一般
(千代田区民以外で15歳以上※)

5,000円

※中学生を除く

③

講師：古川貴子（ヨーガ講師）

・火曜19:40～20:40『カラダリセット』

・水曜16:00～17:00『カラダのトリセツ』

※会員限定プログラムにて好評開催中！
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熱
中
症

く
だ
さ
い

に

①こまめに水分補給する

②エアコン・扇風機が
あれば上手に利用する

③部屋の温度を計る

④暑いときは激しい運動を
しない（35度以上目安）

⑤涼しい服装にする

⑥部屋の風通しを良くする

⑦緊急時・困った時の
連絡先を確認する

腕を良く動かそう！

手、腕の力がなくなると、重心が下がり足や腰に

負担がかかります。呼吸筋を弱らせないためにも、

毎日手や腕の運動を行いましょう。

親指を中に入れて

グー
パー 指の間をひらき

全ての関節を伸ばすように

×10回

指先を指のつけ根にくっつける

両手いっしょに行なう×10回

手首の曲げ伸ばし と 手首回し

手のグーパー と 指の関節の運動

手首をのばす 手首を

まげる

手首をまわす

右から10回

左から10回

肘の曲げ伸ばし 肩回し

背骨をまっすぐに立てて

みけんで正面を見る

（顔を下げないように…）

指先を肩関節に

触ったまま、

肘で大きな円を

描くように

まわします

前から後ろへ10回

後ろから前へ10回
肘関節を意識して曲げ伸ばし×10回

こまめな休憩を

心がけて・・！

ひと涼みしよう「熱中症予防声かけプロジェクト」

区では、官民が共同で熱中症予防を呼びかけていく、ひと涼みしよう

「熱中症予防声かけプロジェクト」に取り組み、皆さんがクールダウン

をすることができる「ひと涼みスポット」22か所を区内に設置。また

協力団体14か所もあわせて地図にまとめています。

「ひと涼みスポット」とは、暑さによる体力の消耗や熱中症を予防するために、

冷房の効いた区内の施設や、協力店舗等を活用して休憩や水分補給ができる場所

のことです。ひと涼みなのでイスを置いた休憩スペースがない場合がありますが、

ぜひご活用くださいね。

詳
し
く
は

こ
ち
ら
か
ら
！

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
担
当
Ｓ

皆
様
、
夏

の
ご
予
定
は
も
う
決
め
ら
れ
ま
し
た
か
？

今
年
は
本
当
に
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す

ね
。
記
事
で
も
取
り
上
げ
た
熱
中
症
に
気

を
付
け
な
が
ら
、
適
度
に
運
動
を
楽
し
ん

で
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
ま
だ
ま

だ
こ
れ
か
ら
が
夏
本
番
！

普
段
以
上
に

身
体
に
気
を
配
っ
て
体
調
を
崩
さ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
！


