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外
来
受
付
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
第
一
歩

赤
坂
に
暮
ら
し
て
35
年
に
な
り
ま
す
。
生
ま

れ
は
神
奈
川
県
で
す
が
、
結
婚
と
同
時
に
赤
坂
へ

ま
い
り
ま
し
た
。
景
観
は
35
年
前
と
は
様
変
わ

り
し
ま
し
た
が
、
お
し
ゃ
れ
な
街
と
い
う
一
面
と
、

自
然
が
豊
か
で
人
情
味
あ
ふ
れ
る
街
と
い
う
一
面

を
合
わ
せ
持
つ
魅
力
は
今
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。

私
は
65
歳
ま
で
外
で
働
い
て
い
た
た
め
、
そ
れ

ま
で
さ
ま
ざ
ま
な
地
域
の
活
動
に
参
加
し
な
い
ま

ま
歳
月
が
経
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
仕
事
は
大
学

職
員
で
、
卒
業
し
た
大
学
に
そ
の
ま
ま
職
員
と

し
て
残
り
ま
し
た
。
若
い
世
代
と
触
れ
合
え
る

仕
事
は
や
り
が
い
が
あ
り
、
自
宅
と
職
場
を
往

復
す
る
よ
う
な
日
々
が
続
き
ま
し
た
か
ら
、
ご

近
所
づ
き
あ
い
は
あ
る
も
の
の
、
地
域
活
動
と
は

無
縁
の
人
間
で
し
た
。

退
職
し
て
、
少
し
時
間
的
に
余
裕
が
出
始
め

た
頃
、
こ
れ
ま
で
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
地
域
に

少
し
で
も
恩
返
し
し
た
い
と
、
週
に
１
回
、
総

合
病
院
の
外
来
受
付
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
始
め
ま

し
た
。
高
齢
の
方
の
案
内
や
、
荷
物
を
持
つ
お

手
伝
い
、
あ
る
い
は
車
椅
子
を
押
す
と
い
う
内
容

で
す
。
社
会
福
祉
協
議
会
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

を
見
て
、
応
募
し
ま
し
た
。
私
は
人
と
か
か
わ

り
あ
う
こ
と
が
と
て
も
好
き
な
の
で
、
外
来
受

付
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
と
て
も
楽
し
く
、
ま
た
、

誰
か
の
お
役
に
立
て
る
と
い
う
こ
と
で
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
が
上
が
り
、
こ
の
３
月
に
や
め
る
ま
で
12

年
続
き
ま
し
た
。

退
職
後
の
新
た
な
生
き
が
い

病
院
は
地
域
の
皆
さ
ん
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
場
で
し
た
か
ら
、
外
来
受
付
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
は
、
地
域
に
溶
け
込
む
第
一
歩
と
な
り
ま

し
た
。

も
う
一
歩
足
を
踏
み
出
そ
う
と
、
赤
坂
地
区

総
合
支
所
が
企
画
し
た「
赤
坂
・
青
山
地
区
タ
ウ

ン
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
」に
応
募
し
、「
語
り
継
ぐ
赤
坂
・

青
山 

あ
の
日
あ
の
頃
」と
い
う
冊
子
の
制
作
に

携
わ
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
赤
坂
・
青
山
在
住
・

出
身
の
皆
さ
ん
か
ら
戦
前
戦
後
の
暮
ら
し
ぶ
り

を
聞
き
取
り
さ
せ
て
い
た
だ
く
も
の
で
、
平
成
21

年
着
手
、
完
成
ま
で
に
6
年
ほ
ど
か
か
り
ま
し
た
。

こ
の
分
科
会
で
取
材
や
文
章
を
書
く
作
業
を
通

し
て
交
流
が
深
ま
り
、
人
間
関
係
が
ど
ん
ど
ん

広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。「
赤
坂
街
歩
き
の
会
」

に
誘
っ
て
い
た
だ
い
た
の
も
、
こ
の
活
動
が
き
っ

か
け
で
し
た
。
今
も
仲
間
と
街
歩
き
を
楽
し
ん
で

い
ま
す
。「
赤
坂
街
歩
き
の
会
」
で
は
月
に
１
回
、

必
ず
打
ち
合
わ
せ
を
し
て
、
交
替
で
解
説
役
を

受
け
持
つ
の
で
、
と
に
か
く
学
習
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
大
人
に
な
っ
て
学
ぶ
機
会
を
得
る
こ

と
は
幸
せ
だ
と
私
は
思
っ
て
い
ま
す
。

「
赤
坂
・
青
山
地
区
タ
ウ
ン
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
」で

は
引
き
続
き
別
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
加
わ
っ
て
い
ま

す
。
最
近
で
は
四
季
折
々
の
街
の
楽
し
み
方
情
報

を
満
載
し
た
冊
子
「
四
季
折
々 

赤
坂
・
青
山
」

を
作
り
ま
し
た
。

私
は
裏
方
の
仕
事
が
好
き
な
の
で
、
で
き
る

限
り
サ
ポ
ー
ト
す
る
側
で
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
。

さ
ら
に
何
か
自
分
に
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
と

港
区
の
広
報
紙
で
探
し
て
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
講
座

を
受
講
し
、
5
年
ほ
ど
前
か
ら
は
、
高
齢
者
の

ア
ロ
マ
ハ
ン
ド
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も

や
っ
て
い
ま
す
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
な
が
ら

い
ろ
い
ろ
な
お
話
を
聞
く
の
で
す
が
、
こ
こ

で
は
か
つ
て
傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア（
相
手
の

話
を
深
く
受
け
止
め
る
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

技
能
）の
養
成
講
座
を
受
け
た
こ
と
が
大

い
に
役
に
立
っ
て
い
ま
す
。
傾
聴
の
基
礎
が

あ
る
の
で
余
裕
を
も
っ
て
お
話
を
聞
く
こ

と
が
で
き
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
地
域
活
動

が
あ
っ
て
も
、
仕
事
を
し
て
い
た
時
に
は

知
ら
な
か
っ
た
で
す
ね
。
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
赤
坂

は
魅
力
に
あ
ふ
れ
て
お
り
、
こ
こ
で
根
を
張
っ
て

生
き
て
い
け
る
こ
と
に
感
謝
す
る
ば
か
り
で
す
。

地
域
の
輪
の
中
へ

今
、
毎
日
が
と
て
も
楽
し
い
の
で
す
。
か
つ
て

地
域
の
皆
さ
ん
に
お
世
話
に
な
り
な
が
ら
も
、

恩
返
し
が
で
き
な
い
こ
と
に
も
ど
か
し
い
思
い
が

ず
っ
と
あ
り
ま
し
た
。
退
職
し
た
と
き
、
勇
気

を
も
っ
て
地
域
に
飛
び
込
ん
で
い
け
た
の
は
、
人

と
出
会
う
こ
と
が
大
好
き
だ
っ
た
か
ら
で
す
。
幸

せ
だ
っ
た
の
は
地
域
の
方
が
私
を
と
て
も
温
か
く

迎
え
入
れ
て
く
だ
さ
っ
た
こ
と
で
す
ね
。
リ
タ
イ

ア
し
て
か
ら
地
域
に
戻
る
こ
と
を
目
指
す
人
は
多

い
か
と
思
い
ま
す
が
、
職
場
の
第
一
線
で
が
ん
ば
っ

て
き
た
人
間
が
地
域
に
戻
れ
ば
、
き
っ
と
新
た
な

戦
力
に
な
れ
る
こ
と
を
信
じ
て
、
胸
を
張
っ
て
地

域
に
飛
び
込
ん
で
い
き
た
い
も
の
で
す
。
た
だ

待
っ
て
い
る
の
で
は
な
く
自
分
か
ら
中
へ
入
っ
て
い

く
こ
と
が
大
切
だ
と
私
は
思
い
ま
す
。

　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
の
間
、
高
橋
さ
ん
は
、
支
え
て

く
れ
た
人
た
ち
へ
の
感
謝
と
い
う
言
葉
を
繰
り
返

さ
れ
ま
し
た
。
地
域
の
方
々
が
気
持
ち
よ
く
迎
え

て
く
れ
た
か
ら
今
日
の
生
き
が
い
に
つ
な
が
っ
て
い

る
と
強
調
さ
れ
る
高
橋
さ
ん
の
謙
虚
な
人
柄
に

す
っ
か
り
魅
了
さ
れ
ま
し
た
。
定
年
ま
で
勤
め
上

げ
て
か
ら
地
域
に
飛
び
込
ん
で
い
っ
た
勇
気
を
温

か
く
受
け
止
め
て
く
れ
た
人
た
ち
が
い
た
の
で
す
。

こ
の
街
に
住
み
た
く
な
り
ま
し
た
。

高橋 美沙子さん
（1941 年生まれ）

定年まで勤め上げ、地域の活動参加がな
かなか実現できなかった高橋さんは、退
職とともに思い切って地域に飛び込みまし
た。今では、赤坂の街の魅力を伝えるため
に多忙な日 を々送る高橋さんが、仲間と活
動する喜びを語ります。

たか 　はし　     み　　さ　　こ

豊
か
な
出
会
い
に
恵
ま
れ
て

SPECIAL
4

INTERVIEW

赤坂青山で生活するシニアに
お話しをききました！

若い頃からデザインがシンプルで無彩色のファッションがお好き
だったという高橋さんのこだわりは配色の組み合わせ。
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ファッション＆
ライフスタイル講座

3.
シ
ン
グ
し
て
汚
れ
を
浮
か
し
、そ
の
後
で
シ
ャ
ン

プ
ー
を
２
回
行
う
と
よ
り
効
果
的
で
す
。１
回
目

で
ま
ず
全
体
の
汚
れ
を
落
と
し
、２
回
目
の
シ
ャ
ン

プ
ー
で
頭
皮
の
汚
れ
を
落
と
し
ま
す
。美
容
院
で

必
ず
２
回
シ
ャ
ン
プ
ー
を
行
う
の
は
意
味
が
あ
る

の
で
す
。

２
回
洗
う
こ
と
に
よ
り
頭
皮
や
髪
が
乾
燥
す
る

の
が
気
に
な
る
方
は
、シ
ャ
ン
プ
ー
を
水
で
希
釈
し

て
使
っ
て
も
効
果
は
あ
り
ま
す
。

ま
た
、シ
ャ
ン
プ
ー
は
成
分
を
よ
く
見
て
、た
ん

ぱ
く
質（
ア
ミ
ノ
酸
）が
入
っ
て
い
る
も
の
を
選
び

ま
し
ょ
う
。

髪
か
ら
見
直
す

自
分
流
の
お
し
ゃ
れ

●
協
力
：
タ
カ
ラ
美
容
専
門
学
校
（
赤
坂
）

薄
毛
、白
髪
な
ど
、シ
ニ
ア
世
代
が
集
ま
れ
ば
自

然
に
髪
の
話
に
な
る
ほ
ど
髪
の
悩
み
は
切
実
で
す
。

そ
こ
で
、タ
カ
ラ
美
容
専
門
学
校
の
酒
井
カ
ヨ

コ
先
生
に
、シ
ニ
ア
が
抱
え
る
髪
の
問
題
解
決
策

や
、ひ
と
手
間
加
え
る
方
法
に
つ
い
て
う
か
が
い
ま

し
た
。タ
カ
ラ
美
容
専
門
学
校
で
は
、ヘ
ア
だ
け
で

な
く
メ
イ
ク
や
接
客
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
、

ト
ー
タ
ル
に
美
容
が
学
べ
ま
す
。酒
井
先
生
は
、こ

こ
で
講
師
を
務
め
つ
つ
、ご
自
身
で
美
容
室
を
営

ま
れ
て
い
ま
す
。

酒
井
先
生
は
開
口
一
番「
加
齢
と
と
も
に
頭
皮

の
健
康
状
態
も
悪
く
な
っ
て
い
き
ま
す
が
、清
潔

に
す
る
こ
と
で
健
康
な
頭
皮
を
保
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。髪
は
体
の
一
部
で
す
か
ら
健
康
と
切
り
離
せ

な
い
の
で
す
。」と
、き
っ
ぱ
り
。

普
段
の
髪
の
お
手
入
れ
方
法
を
見
直
し
て
、自

分
ら
し
い
お
し
ゃ
れ
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

★ 

頭
皮
の
乾
燥
、ま
た
は
脂
っ
ぽ
さ

★ 

ハ
リ
、コ
シ
、う
ね
り
、ボ
リ
ュ
ー
ム

★ 

薄
毛
、ボ
リ
ュ
ー
ム
、髪
の
細
さ

★ 

白
髪
、髪
の
ツ
ヤ
、パ
サ
パ
サ
感

★ 

シ
ャ
ン
プ
ー
や
リ
ン
ス
、整
髪
料
の

選
び
方

　
　
　
　
　
　 

◀

悩
み
の
す
べ
て
の
根
源
は

頭
皮
を
健
康
に
す
る
こ
と
で

改
善
で
き
ま
す
！

合
言
葉
は「
頭
皮
の
健
康
」

常
に
頭
皮
を
清
潔
に
す
る
こ
と
。髪
の
悩
み
を

解
決
す
る
に
は
そ
の
一
言
に
尽
き
ま
す
。

頭
皮
を
ケ
ア
し
て
健
康
な
状
態
に
戻
す
の
は
決

し
て
難
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ち
ょ
っ
と
し

た
日
常
の
工
夫
で
悩
み
の
多
く
は
解
消
で
き
ま
す
。

ま
た
、髪
の
成
分
は
、約
8
割
が
た
ん
ぱ
く
質
で

で
き
て
い
ま
す
。で
す
か
ら
、食
事
で
た
ん
ぱ
く
質

を
し
っ
か
り
取
り
、刺
激
物
を
避
け
て
血
行
を
良

く
し
、質
の
良
い
睡
眠
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。体
を
健
康
に
保
つ
こ
と
が
髪
の
健
康
に
つ
な

が
り
ま
す
。

●
シ
ャ
ン
プ
ー
を
効
果
的
に

自
分
で
洗
髪
し
て
も
頭
皮
の
毛
穴
に
触
れ
て
洗

う
こ
と
は
難
し
く
、毎
日
洗
っ
て
い
る
か
ら
髪
の

清
潔
が
保
た
れ
て
い
る
か
と
い
う
と
決
し
て
そ
う

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。シ
ニ
ア
の
方
の
中
に
は
、寒
か
っ

た
り
、面
倒
だ
か
ら
と
毎
日
髪
を
洗
わ
な
い
方
も

時
々
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、で
き
る
だ
け
毎
日
シ
ャ

ン
プ
ー
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、で
き
る
だ
け
シ
ャ
ン
プ
ー
の
前
に
ブ
ラ
ッ

《食事と睡眠を大切にする》
健康を保つためには食事と睡眠が大切です

ね。髪の場合も全く同じで、食事では、髪のツ
ヤ・ハリ・コシに必要なコラーゲンのもとになる
タンパク質と、重要な栄養素となるケイ素を含
んだ食品を摂取しましょう。もちろん質の良い睡
眠も大切です。

《頭皮の血行を良くする》
頭皮の血行を良くすることが髪質にとって大
切です。血行が悪いと頭皮が固くなり毛根が弱
ります。ホットタオルで
首筋を温めたり、耳の後
ろやこめかみをマッサー
ジすることで血行が良
くなります。

●
ド
ラ
イ
ヤ
ー
の
冷
風
機
能
を
賢
く
使
う

髪
を
濡
れ
た
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、細
菌
が
発

生
し
て
臭
い
の
原
因
と
な
り
ま
す
。ま
た
、髪
は
乾

か
す
こ
と
で
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
が
引
き
締
ま
り
ま

す
。自
然
乾
燥
は
や
め
て
、ド
ラ
イ
ヤ
ー
を
使
っ
て

し
っ
か
り
乾
か
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、頭
皮
か
ら
乾
か
す
よ
う
に
、根
元
に
向

か
っ
て
風
を
送
り
込
む
イ
メ
ー
ジ
で
行
い
ま
す
。そ

し
て
、根
元
か
ら
、中
間
、毛
先
を
順
番
に
乾
か
し

て
い
き
ま
す
。

大
切
な
の
は
最
後
に
冷
風
を
当
て
る
こ
と
で

す
。効
果
は
2
つ
。①
ス
タ
イ
リ
ン
グ
し
や
す
く
な

り
、②
髪
に
ツ
ヤ
が

で
ま
す
。ツ
ヤ
が
出

る
機
能
が
あ
る
ド
ラ

イ
ヤ
ー
を
選
ぶ
こ
と

も
一つ
の
方
法
で
す
。

髪は体の一部、健康第一

豆知識

ケイ素の入っている食材
	 ◦玄米	 ◦にんじん
	 ◦ほうれん草	 ◦らっきょう
	 ◦ウコン	 ◦わらび

シャンプーは毎日行うの
が原則。できれば２回行
うとより効果的です。

ブラッシングは①前髪から
②横から③後頭部から、そ
れぞれ順に頭頂部へとブラ
シを動かすと、顔のたるみや
しわをとる効果があります。

あ
な
た
の
髪
の
悩
み
は
？

※ケイ素は自然界にあるものです。
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全国から講習の依頼が後を絶たない
着付けの最高師範。タカラ美容専門
学校の教頭として日本の伝統美を学
生に伝えるとともに、大正時代からの
由緒ある美容室を経営。親子3代に
わたって日本髪結いや着付けを中心に、
日常のヘアスタイリングを提供していま
す。卓越した技術は東京マイスターや
現代の名工にも選ばれ、平成28年に
は黄綬褒章を受章しています。

酒井 カヨコ 先生

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●

「
髪
の
問
題
は
生
活
習
慣
と
密
接
に
つ
な
が
っ

て
い
ま
す
。健
康
な
地
肌
を
保
つ
に
は
、血
行
を
良

く
し
、代
謝
を
良
く
す
る
こ
と
が
大
切
で
、そ
の
た

め
に
も
質
の
良
い
睡
眠
や
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
が

必
要
で
す
。髪
は
体
の
一
部
で
あ
る
こ
と
を
い
つ
も

意
識
し
て
、加
齢
に
負
け
な
い
健
康
な
体
と
、美
し

い
髪
を
保
っ
て
く
だ
さ
い
。」と
酒
井
先
生
は
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
を
キ
メ
る
コ
ツ

●
白
髪
が
気
に
な
り
始
め
た
ら

今
、グ
レ
ー
ヘ
ア
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
が
、ツ

ヤ
が
な
い
と
、シ
ョ
ー
ト
で
も
ロ
ン
グ
で
も
美
し
く

見
え
ま
せ
ん
。シ
ョ
ー
ト
な
ら
ち
ゃ
ん
と
カ
ッ
ト
し
、

オ
イ
ル
な
ど
で
潤
い
を
も
た
せ
ま
し
ょ
う
。

白
髪
が
気
に
な
っ
た
ら
、

か
け
離
れ
た
色
で
染
め
な
い

こ
と
。ま
た
、自
分
染
め
は

白
髪
部
分
だ
け
に
染
料
を

塗
り
、塗
布
時
間
を
守
り
ま

し
ょ
う
。

●
帽
子
や
ウ
ィ
ッ
グ
で
お
し
ゃ
れ
な
気
分

帽
子
や
ウ
ィ
ッ
グ
を
上
手
に
使
え
ば
お
し
ゃ
れ

な
気
分
が
出
せ
ま
す
が
、ず
っ
と
か
ぶ
っ
て
い
る
と

髪
型
が
つ
ぶ
れ
て
し
ま
い

ま
す
。ま
た
、薄
毛
の
原

因
に
な
り
ま
す
の
で
、お

出
か
け
の
時
だ
け
に
し

ま
し
ょ
う
。

●
悩
み
は
ボ
リ
ュ
ー
ム
感
！

加
齢
と
と
も
に
髪
の
ハ
リ
や
コ
シ
が
低
下
す
る

た
め
ボ
リ
ュ
ー
ム
感
が
出
せ
な
い
と
悩
む
シ
ニ
ア

世
代
も
多
い
よ
う
で
す
。ボ

リ
ュ
ー
ム
感
を
出
す
に
は
、

分
け
目
を
つ
け
ず
に
根
元

か
ら
し
っ
か
り
乾
か
し
て
、

い
つ
も
と
違
う
方
向
に
ド

ラ
イ
ヤ
ー
を
か
け
て
か
ら
戻

す
と
良
い
と
で
し
ょ
う
。

若
々
し
く
見
え
る
髪
型
の
コ
ツ

　

目
線
と
頭
頂
部
に
ボ
リ
ュ
ー
ム
を
持
た
せ
、

耳
の
後
ろ
は
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
て
、縦
長
の
ひ
し

形
ラ
イ
ン
を
作
る
と
若
々
し
く
な
り
ま
す
。
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特 別 企 画

初心者でも楽しめる
ラグビーワールドカップ

いよいよ今年9月、日本初・アジア初となるラグビーワールドカップ（以下W杯）が開催！
でも、ラグビーにはあまり馴染みがないという方もいると思います。

そこでここさえ抑えておけばラグビーW杯を楽しめる！ というポイントをご紹介します。

ラ
グ
ビ
ー
は
激
し
い
け
ど

と
て
も
知
的
な
ス
ポ
ー
ツ

ラ
グ
ビ
ー
の
面
白
さ
は
な
ん
と
い
っ

て
も
、人
と
人
が
ぶ
つ
か
り
合
う
と
こ

ろ
。ス
タ
ジ
ア
ム
で
観
戦
す
る
と
そ
の
音

が
響
く
く
ら
い
激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

一
方
で
、相
手
の
ゴ
ー
ル
に
向
か
う
た

め
に
は
前
に
進
ま
な
い
と
い
け
な
い
の
に
、

ボ
ー
ル
は
後
ろ
に
し
か
パ
ス
が
で
き
な
い

と
い
う
ル
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。で
す
か
ら

ど
う
や
っ
て
パ
ス
を
つ
な
い
で
前
に
進
み
、

相
手
の
ゴ
ー
ル
に
ト
ラ
イ
す
る
か
、か
な

り
頭
を
使
う
知
的
ス
ポ
ー
ツ
で
も
あ
る

ん
で
す
よ
。

選
手
は
ま
ず

10
番
の
背
番
号
に
注
目

10
番
の
背
番
号
を
背
負
っ
て
い
る
選

手
は
リ
ー
ダ
ー
で
あ
り
、チ
ー
ム
の
動
き

を
指
示
す
る
司
令
塔
。選
手
の
顔
や
名

前
を
知
ら
な
く
て
も
、背
番
号
10
番
が

ど
ん
な
動
き
を
し
て
い
る
か
、注
目
し
て

見
て
く
だ
さ
い
。

注
目
は
南
半
球
の
強
豪
国
と

ラ
グ
ビ
ー
発
祥
の
地

イ
ン
グ
ラ
ン
ド

ラ
グ
ビ
ー
の
強
豪
国
は
南
半
球
に
集

中
し
て
い
ま
す
。ま
ず
世
界
ラ
ン
ク
1

位
で
３
連
覇
が
か
か
る
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ

ン
ド
。試
合
前
に
ハ
カ
と
い
う
先
住
民
の

儀
式
の
踊
り
で
闘
志
を
み
な
ぎ
ら
せ
る

様
が
有
名
で
す
。そ
の
ほ
か
南
ア
フ
リ
カ
、

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
、近
年
は
ア
ル
ゼ
ン
チ

ン
も
強
く
な
り
ま
し
た
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
。ラ

グ
ビ
ー
発
祥
の
地
と
よ
ば
れ
て
い
ま
す

が
、優
勝
は
１
回
だ
け
と
い
う
こ
と
で
、

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
に
か
け
る
意
気
込
み

は
相
当
な
も
の
で
す
。

日
本
の
強
さ
は

体
格
差
を
活
か
し
た
戦
術

前
回
大
会
で
は
日
本
代
表
が
南
ア
フ

リ
カ
を
破
る
大
金
星
を
あ
げ
、注
目
度

も
一
気
に
高
ま
り
ま
し
た
。日
本
の
武

器
は
低
い
姿
勢
で
行
う
ス
ク
ラ
ム
で
す
。 

体
格
や
腕
力
で
外
国
勢
に
か
な
わ
な
く

て
も
、み
ん
な
で
ボ
ー
ル
を
取
る
。日
本

人
の
身
体
的
特
徴
を
十
分
に
高
め
た
戦

術
を
磨
い
て
き
て
い
ま
す
。

ラ
グ
ビ
ー
W
杯
は
１
ヵ
月
半
に
わ

た
り
開
催
さ
れ
ま
す
。日
本
の
初
戦
は 

９
月
20
日
、対
ロ
シ
ア
戦
で
す
。こ
れ
を

機
会
に
ラ
グ
ビ
ー
の
世
界
を
楽
し
ん
で

く
だ
さ
い
。

Rugby
World
Cup
2019

（取材協力 ： 一般社団法人 港区ラグビーフットボール協会）7
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 協
働

推
進

課
　

〒
107-8516  港

区
赤

坂
4-18-13　

TEL：03-5413-7013

熱 中 症 に 注 意しましょう！
熱中症の発症は、例年、梅雨明け後の

7月～8月頃にかけて、ピークを迎えます。
この時期には熱中症で救急搬送される
人が急増し、救急搬送される人の約半数
が高齢者です。 熱中症は、室内でも多く
起こっています。特に、高齢者や乳幼児、
病気等で体力が低下している人は、熱中
症が重症化しやすいため注意してくださ
い。 熱中症予防のためには、暑さを避け
る工夫を行い、こまめに水分と塩分を補
給することが重要です。

熱中症かなと思ったら、涼しい場所に
移動し、水分を補給してください。体調が
すぐれない場合は、早めに医療機関に行
きましょう。

港 区 か ら の お 知 ら せ

〈応募方法〉 　郵送／ファックス／応募フォーム　　のいずれか
〈内容〉 ①上記テーマに対するご意見（１５０字以内）、②住所、③氏名、④電話番号、⑤年齢、⑥そ
の他（情報誌で取り上げてほしい内容や本事業に対するご意見・ご要望など）

〈宛先〉郵送	 〒107-8516 港区赤坂4-18-13 赤坂地区総合支所 協働推進課 地区政策担当 宛
 ファックス	 03-5413-2019
 応募フォーム	 https://www.city.minato.tokyo.jp/akasakachikusei/akasakaaoyamakurashi/form.html
※お寄せいただいたご意見は、誌面で紹介させていただきます。
※プレゼントは、毎号、厳正な抽選の上、当選者を決定し、賞品の発送をもって発表にかえ
　させていただきます。ご連絡がとれない場合、当選は無効とさせていただきます。

ご意見

募集！

テーマ 「いま夢中になっていることは何ですか？」

抽選で10名の方に
素敵なプレゼントを

差し上げます！

こまめに水分と塩分（電解質）をとりましょう
●状況に応じたこまめな水分補給を行いましょう。
　（のどが渇く前、運動前後、起床時、入浴前後など）

※一度にたくさん飲むと、胃や心臓・腎臓に負担がかかりま
す。持病のある人は水分や電解質のとり方について事前
に主治医に相談しましょう。

●たくさん汗をかいたときは、適度な塩分の補給も必要です。
●アルコールは利尿効果があり、体内の水分を排出してしま

うため、アルコールでの水分補給はやめましょう。

暑さを避けましょう
●行動の工夫……暑い日は無理をせず、涼しい場所に避難し

ましょう。また、こまめな休憩をとりましょう。
●住まいの工夫……室内で涼しく過ごす工夫をしましょう
（エアコンや扇風機などの空調を上手に使う、室内の風通
しを良くする、窓から差し込む日光を遮るなど）。

●衣服の工夫……服装に注意しましょう。体を締め付けない
ゆったりした、通気性のよい服を着用し、帽子や日傘を利用
しましょう。

暑さに備えた体づくりとバランスの良い食事で
体調をととのえましょう

●暑い日が続くと、体が次第に慣れて暑さに強くなりますが、
熱中症は突然気温が上がった日や、湿度が高く蒸し暑い日
によく起こります。暑い日は無理をせず、徐々に暑さに慣
れるよう工夫しましょう。

●暑くなると、食欲が低下して、麺類やパンだけといった簡単
な食事になりがちです。しかし、それだけでは体力を維持
するのは困難です。肉、魚、大豆などの良質のたんぱく質、
ゆで卵やチーズ、サラダや茹でた野菜なども加え、食事は
バランスよくとりましょう。

応募フォーム▶




