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素敵な取り組み・小さなやさしさ 

 梅雨らしい雨も降らず、一気に夏がやってきたような気温の

上昇で、体調を崩しそうな毎日が続いています。暑さに体を慣

らすには、「暑熱順化」が大切になります。暑熱順化とは、軽い

運動や入浴で、汗をかく習慣が身につき、次第に暑さに適応し

体を慣らしていく方法です。汗をかくことで、体温が上がり過

ぎるのを防ぎ、体温調節機能が向上します。適度に汗をかく有

酸素運動や、湯船に浸かり、体を温めることで、発汗を促し、暑

熱順化を促進できます。暑熱順化は、個人の体調や体力、持病

なども考慮し、無理のない範囲でおこないましょう。 

 暑熱順化には、数日から 2 週間かかり、数日暑さから離れる

と、効果が薄れるそうです。暑さが本格的になる前に、早めの

熱中症対策と上手なエアコンの利用で、暑い夏を健康に乗り切

りましょう。 

 集落の自主防災研修にお邪魔したとき、牛屋集落

独自で、広報誌を作って全戸配布しているお話を聞

き、とても素敵な試みだと思い、見せて頂きました。 

広報誌には、集落での活動の予定や日時、告知端

末の回収など、読みやすい文字の大きさとレイアウ

トで、構成されていました。 

作る方は、手間が増えて大変だと思いますが、集

落の今後の予定を、誰が見てもわかりやすくお知ら

せする事の大切さに、気づかされました。 

自宅に帰ると、自分の住む町内のお知らせが届い

ていて、町内会費や集落での動きが書いてあり、集

落の住民と区長さんとが、つながっているように感

じられて、安心できるいい取り組みだなと思いまし

た。 

 小さいことの積み重ねですが、自分たちの地域は

自分たちで作っていくのが、大切ですね。 

 

 すなやま支援員だよりについて、ご意見、ご要望がございましたら、お気軽にお問い合わ

せください。 

Eメールアドレス：sunayama.shien@gmail.com 



 

続いては「折り紙体験」の取材に松の子ホールへ。ここでは

色々な遊びをしている子供たちで溢れていました。折り紙をし

ている子、チャンバラをしている子、カップスタッキングをして

いる子。あれ?「折り紙体験」じゃなかったっけ？まあ楽しそう

だからいいか。子供たちの様子を写真に撮っていると「写真撮

ってぇ」と寄ってきます。仲良くポーズをとっている姿は微笑

ましいですね。学年や男女問わずに遊ぶ姿は、私の小学校時

代にはあまり見られなかった光景です。子供たちから元気を

貰いました。 

 

6月26日に平林小学校でロング昼休みが開催されました。今回は「野球遊び」と「折り紙体験」

です。初めに「野球遊び」を取材。子どもたちは守備と攻撃に別れ、ファーストが鈴木さん、キャッ

チャーは先生、審判兼指導を神林 JBC の監督さんです。ピッチャーはなしで、バッティングティー

を利用しての守備練習形式。どの子も思いっきり飛ばしてやろうと力んでいるため、カス当たり

になるのもしばしば。元気いっぱいに走り回る姿は楽しそうでした。 

平林小学校ロング昼休み開催

次回のロング昼休みは７月１５日（火）の予定です。 

ぜひ、子どもたちと遊びにきてください。 

今回の裏面は野沢集落支援員がお知らせします 

お問い合わせ先 神林支所地域振興課自治振興室 

            電話：66-6122  野沢 


