
　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
通
常
の
生
き
が
い
活
動
支
援

通
所
事
業
以
外
に
、
地
域
に
お
け
る

高
齢
者
福
祉
の
拠
点
と
し
て
、
一
般

の
高
齢
者
を
対
象
に
次
の
事
業
を
実

施
し
ま
す
。

※
対
象
…
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の

　
方

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

▽
日
時
　
７
月
28
日
㈫
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
２
時
30
分

▽
場
所
　
五
日
市
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
音
楽
を
聴
い
た
り
、
一
緒

　
に
歌
っ
た
り
し
て
、
楽
し
い
ひ
と

　
時
を
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。

▽
講
師
　
新
條
路
子
さ
ん
︵
代
表
︶

▽
定
員
　
15
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
３
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
五
日
市
セ
ン

　
タ
ー
︵
☎
５
３
３
・
０
３
３
０
︶

▽
日
時
　
８
月
12
日
・
26
日
、
９
月

　
９
日
・
30
日
の
水
曜
日
︵
全
４

　
回
︶
　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
や
さ
し
い
腹
式
呼
吸
で
短

　
歌
、
俳
句
、
現
代
詩
な
ど
楽
し
く

　
学
び
ま
す
。

▽
講
師
　
古
城
龍
宝
さ
ん
︵
岳
精
流

　
師
範
︶

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
飲
み
物

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶

▽
日
時
　
毎
月
第
４
木
曜
日
　
午
後

　
１
時
45
分
〜
２
時
45
分

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
﹁
認
知
症
だ
け
に
は
な
り

　
た
く
な
い
﹂
﹁
認
知
症
に
な
っ
た

　
ら
お
し
ま
い
だ
﹂
暗
い
イ
メ
ー
ジ

　
ば
か
り
が
目
立
つ
認
知
症
。
認
知

　
症
の
方
が
い
つ
ま
で
も
安
心
し
て

　
生
活
が
で
き
る
よ
う
な
地
域
づ
く

　
り
を
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
せ
ん

　
か
。
聞
き
た
く
て
も
聞
け
な
か
っ

　
た
こ
と
な
ど
を
気
軽
に
語
り
合
う

　
会
で
す
。

▽
対
象
　
市
内
在
住
で
認
知
症
に
関

　
心
の
あ
る
方

▽
定
員
　
15
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
１
回
１
０
０
円
︵
茶
菓
子

　
代
︶
　

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶

▽
場
所
・
期
日

　●

萩
野
セ
ン
タ
ー
…
毎
月
第
１
・
第

　
３
金
曜
日

　●

開
戸
セ
ン
タ
ー
…
毎
月
第
１
・
第

　
３
火
曜
日

　●

五
日
市
セ
ン
タ
ー
…
毎
月
第
２
・

　
第
４
金
曜
日

▽
時
間
　
午
後
１
時
20
分
〜
２
時
30

　
分

▽
内
容
　
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
理
論

　
に
基
づ
き
、
体
の
動
き
を
良
く
す

　
る
ス
ト
レ
ッ
チ
と
運
動
を
無
理
な

　
く
楽
し
く
行
い
ま
す
。

▽
講
師

　●

萩
野
セ
ン
タ
ー
…
渋
谷
和
志
さ
ん

　
︵
渋
谷
整
骨
院
院
長
︶
、
脇
坂
友

　
和
さ
ん
︵
ス
リ
ジ
エ
整
骨
院
院

　
長
︶

　●

開
戸
セ
ン
タ
ー
…
竹
村
修
一
さ
ん

　
︵
竹
村
整
骨
院
院
長
︶
、
長
健
一

　
郎
さ
ん
︵
長
接
骨
院
副
院
長
︶

　●

五
日
市
セ
ン
タ
ー
…
榎
戸
祐
子
さ

　
ん
︵
え
の
き
ど
接
骨
院
院
長
︶
、

　
安
藤
清
隆
さ
ん
︵
あ
き
る
野
接
骨

　
院
院
長
︶
、
栄
亮
次
さ
ん
︵
栄
整

　
骨
院
院
長
︶

▽
定
員
　
各
セ
ン
タ
ー
各
回
15
人

　
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
そ
の
他
　
動
き
や
す
い
服
装
で
参

　
加
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶
、

　
開
戸
セ
ン
タ
ー
︵
☎
５
５
０
・
２

　
７
５
５
︶
、
五
日
市
セ
ン
タ
ー

　
︵
☎
５
３
３
・
０
３
３
０
︶

　
認
知
症
の
理
解
・
高
齢
者
虐
待
・

見
守
り
活
動
に
つ
い
て
、
お
話
を
し

ま
す
。
高
齢
社
会
の
中
で
、
地
域
の

誰
も
が
見
守
り
に
関
わ
る
意
識
を
持

ち
、
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域
社
会

を
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

▽
日
時
　
８
月
11
日
㈫
　
午
後
２
時

　
〜
３
時
30
分

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
３
階
産

　
業
情
報
研
修
室

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
の
方

▽
定
員
　
30
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
申
込
み
方
法
　
７
月
16
日
㈭
午
前

　
８
時
30
分
か
ら
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
高
齢
者
は
つ

　
ら
つ
セ
ン
タ
ー
︵
☎
５
５
０
・
６

　
１
０
１
︶

　
ダ
ン
ボ
ー
ル
方
式
コ
ン
ポ
ス
ト
は
、

バ
ク
テ
リ
ア
の
力
で
、
生
ご
み
を
水

分
と
炭
酸
ガ
ス
に
分
解
す
る
も
の
で

す
。
毎
日
の
ち
ょ
っ
と
し
た
手
間
で

生
ご
み
が
減
量
で
き
ま
す
。
数
か
月

後
、
基
材
は
土
に
混
ぜ
て
堆
肥
と
し

て
使
用
で
き
ま
す
。
夏
休
み
の
自
由

研
究
と
し
て
参
加
し
ま
せ
ん
か
。

▽
日
時
　
７
月
31
日
㈮
　
午
前
10
時

　
30
分
︵
１
時
間
程
度
︶

▽
場
所
　
市
役
所
５
階
５
０
５
会
議

　
室

▽
講
師
　
廃
棄
物
減
量
等
推
進
員

▽
対
象
　
市
内
在
住
の
小
学
生
と
そ

　
の
保
護
者

▽
定
員
　
10
組
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
シ
ャ
ベ
ル
、は
さ
み
、
新

　
聞
紙
、
マ
ス
ク
、
生
ご
み
︵
可
能

　
な
場
合
︶

▽
そ
の
他
　
講
習
会
終
了
後
、
材
料

　
キ
ッ
ト
︵
み
か
ん
箱
程
度
の
大
き

　
さ
︶
を
お
渡
し
し
ま
す
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
生
活
環
境
課

　
清
掃
・
リ
サ
イ
ク
ル
係
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権
利
擁
護
講
座
「
高
齢
社

会
に
お
け
る
見
守
り
活
動
」

夏
休
み
親
子
教
室

ダ
ン
ボ
ー
ル
方
式
、
生
ご
み

（
減
量
・
堆
肥
化
）
講
習
会

ク
ラ
シ
ッ
ク
・
コ
ン
サ
ー
ト

（
ム
ジ
カ
・
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
）

健
康
で
明
る
く
楽
し
く

笑
顔
で
覚
え
ら
れ
る
詩
吟
教
室

認
知
症
を
本
音
で
語
ろ
う
！
会

免
疫
力
を
あ
げ
よ
う
！

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室

高
齢
者
げ
ん
き
応
援
事
業

　この時期、体内の水分が不足すると、熱中症になりや

すくなります。意識して水分を補給しましょう。

　私たちの体は、成人で体重の約60㌫、子どもで約70㌫

が水分といわれています。体温を調整するために汗をか

き、熱を発散させていますが、汗の元となる水分が不足

すると体温を下げられません。体内の水分が２㌫不足す

ると、口や喉の渇き、食欲不振などの症状がみられま

す。さらに水分が失われ続けると、頭痛、眠気、よろめ

き、脱力感、筋肉のけいれんなどの熱中症による機能障

害が起こり、危険です。

　また、入浴中や就寝中にもたくさんの汗をかき、水分

が不足しがちになるため、喉の渇きを感じる前にこまめ

に水分を補給することが大切です。さらに、炎天下での

スポーツや庭仕事などにより大量に汗をかく時は、水分

だけでなく、適度な塩分や糖分も一緒に補給しましょう

（水分制限のある方は、医師の指示に従ってください）。

　環境省では「熱中症予防情報サイト」で生活の場面に

応じた「暑さ指数」を提供しています。テレビのニュー

スや気象情報も参考に熱中症の予防に心掛けましょう。

○問合せ　健康課健康づくり係

上手に水分補給をして、熱中症を予防しよう！

　今春、「地域と協働ツアー春の網代

から高尾へ」を実施しました。網代自

治会と高尾自治会の２つの地域がそれ

ぞれ整備してつながった散策路を利用

し、地域の方から教えていただいたル

ートの魅力を含めた森林レンジャーに

よる自然解説を行いました。

　短いコースながらも、洞窟、網代城

山、山の神社や石碑、高尾の山からの

見晴らしなど多くの見どころがありま

すが、ほかにもまだ眠っている魅力的

なところがあるはずだとツアーの準備

中に下見を何度か行いました。このル

ートを歩くとしばしば地域の人に出会

い、あいさつを交わすと自然と立ち話

になり、教えていただくことがありま

す。「高尾の山は別名愛宕山ともいう

んだよ」「あそこは花見山で増戸小か

らよく見ていた」という話のほかに、

「この洞窟は江ノ島に続いているとい

う噂があって、子どもの頃よく大声で

呼び掛けたよ」と思わず笑ってしまう

ような話を聞くこともありました。

　また、私は、本に載っていない口伝

えによる話に魅力を感じています。な

ぜなら、自分で自然や歴史を調べるだ

けでは見えてこない、この地に暮らし

てきた人々が自然を畏れ敬い慕い、お

互いに生きていたことを感じられるヒ

ントだと思うからです。

　地域に眠っている魅力は、何も自然

や見どころだけではなく口伝えで残る

話や先人の足跡でもあると思います。

ただ、目に見えないものなので利用し

づらく、形にできないので価値が見出

せないものなのかもしれませんが、そ

れを魅力だと感じている方も多いので

はないでしょうか。

　魅力を掘り起こす時、独自に地域の

歴史や自然を調べている方に、必ずと

いっていいほど相談します。すると、

快く協力してくださる方々の人の輪が

広がり、地域の魅力を多くの視点で感

じることができます。だからこそ、見

えないものの価値が私の中で、より膨

らみ、伝えることができるのだと思い

ます。

　今後も地域の皆さんの協力をいただ

きながら「今、目に見えるものと、も

う見えないけれど想像すると見えてく

るもの」を織り交ぜて、森と人とのよ

りよい関係って何だろうと、想いをは

せるきっかけとなるツアーを実施して

いきたいと思います。

（加瀬澤）

じょう

やま

あたごやま


