
　チェックを入れて対策を確認
しましょう。

エアコンと扇風機を活用して
いる
室温を測っている
部屋の風通しを良くしている
のどが渇く前にこまめに水分・
塩分補給をしている（1日あた
り1.2ℓが目安）
シャワーやタオルで体を冷や
している
暑いときは外出を控えるなど
無理をしない
涼しい服装をし、外出時は日傘
や帽子を使用している
涼しい場所・施設を利用して
いる
緊急時・困ったときの連絡先
を確認している
十分な睡眠をとっている
しっかりと食事をとっている

　
銀
行
や
コ
ン
ビ
ニ
払
い
の
ほ
か
に
も
、さ
ま
ざ
ま

な
納
付
方
法
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、市
税
に
は
そ
れ

ぞ
れ
納
期
限
が
あ
り
ま
す
。
期
限
内
に
納
付
し
て
く

だ
さ
い
。

 

市
税
の
納
付
方
法

・・
推
奨
口
座
振
替

指
定
の
預
貯
金
口
座
を
登
録
す
る
と
、自
動
引
き
落
と
し
で
納
付
で

き
る
た
め
、管
理
が
し
や
す
く
お
す
す
め
で
す
。「
W
e
b
口
座
振

替
受
付
サ
ー
ビ
ス
」を
利
用
す
る
と
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
預
貯
金

口
座
の
登
録
が
で
き
ま
す
。

対
象
金
融
機
関
は
、横
浜
銀
行
な
ど
計
14
金
融
機
関（
三
菱
U
F
J

銀
行
は
W
e
b
口
座
振
替
受
付
サ
ー
ビ
ス
の
対
象
外
）で
す
。

・・
銀
行

・・
コ
ン
ビ
ニ
払
い

・・
ア
プ
リ「
モ
バ
イ
ル
レ
ジ
」

納
付
書
に
印
刷
さ
れ
た
コ
ン
ビ
ニ
収
納
用
バ
ー
コ
ー
ド
を
ア
プ
リ

「
モ
バ
イ
ル
レ
ジ
」で
読
み
取
る
こ
と
で
納
付
で
き
ま
す
。

・・
サ
イ
ト「
地
方
税
お
支
払
い
サ
イ
ト
」

サ
イ
ト
か
ら
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
支
払
い
が
で
き
ま
す
。

・・
電
子
マ
ネ
ー

「
Ｐ
ａ
ｙ
Ｐ
ａ
ｙ
」「
d
払
い
」「
a
u 

P
A
Y
」「
楽
天
ペ
イ
」

「
F
a
m
i
P
a
y
」「
A
E
O
N 

P
a
y
」か
ら
支
払
い
が
で
き
ま
す
。

・・
地
方
税
統
一
Q
R
コ
ー
ド（
e
L
‐
Q
R
）（
※※
）

e
L
マ
ー
ク
が
印
字
さ
れ
て
い
る
納
付
書
は
、納
付
書
裏
面
に
記

載
の
指
定
金
融
機
関
以
外
で
も
e
L
‐
Q
R
の
対
応
金
融
機
関
で

納
付
で
き
ま
す
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
決
済
や
専
用
サ
イ
ト
か
ら
の

キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
決
済
も
で
き
ま
す
。

※
…
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
は（
株
）デ
ン
ソ
ー
ウ
ェ
ー
ブ
の
登
録
商
標
で
す

ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー
の
活
用
を

　
ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー
は
一
時
的
に
暑
さ

を
し
の
ぐ
た
め
に
開
放
し
て
い
る
施
設
の
こ
と

で
す
。

　
ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル

タ
ー
を
提
供
す
る
民
間

施
設
も
募
集
中
で
す
。

詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ

い
。熱

中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト

熱
中
症
特
別
警
戒
ア
ラ
ー
ト

　
熱
中
症
の
危
険
性
が
極
め
て
高
い
と
予
想
さ

れ
る
日
の
前
日
ま
た
は
当
日
に
、国
か
ら
発
表

さ
れ
ま
す
。
防
災
行
政
無
線
や
え
び
な
メ
ー
ル

サ
ー
ビ
ス
で
も
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　
熱
中
症
は
、暑
さ
で
体
温
の
調
整
が
で
き
な
く

な
っ
た
状
態
の
こ
と
で
す
。
め
ま
い
や
吐
き
気
・

頭
痛
・
失
神
な
ど
を
引
き
起
こ
し
、死
に
至
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。
急
に
気
温
が
高
く
な
る
な

ど
、体
が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な

い
と
熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま

る
た
め
、早
め
の
対
策
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

熱
中
症
の
３
つ
の
要
因

①
環
境　
気
温
が
高
い
・
湿
度
が
高
い
・
風
が

弱
い
・
急
に
暑
く
な
っ
た　
な
ど

②
か
ら
だ　
高
齢
者
や
乳
幼
児
・
肥
満
の
方
・

基
礎
疾
患
の
あ
る
方
・
体
力
不
足
の
方
・
体

調
の
悪
い
方
・
汗
が
出
な
い
状
態　
な
ど

③
行
動　

激
し
い
筋
肉
運
動
・
慣
れ
な
い
運

動
・
長
時
間
の
屋
外
作
業　
な
ど

暑
さ
に
備
え
て
熱
中
症
対
策
を

市
税
の
納
付
は
期
限
内
に

問
健
康
推
進
課 

☎
０
４
６（
２
３
５
）７
８
８
０

問
納
税
課 

☎
０
４
６（
２
３
５
）９
３
９
５

　
５
月
は
連
休
中
に
片
付
け
を

す
る
人
が
多
く
、粗
大
ご
み
を

中
心
に
ご
み
の
排
出
量
が
増
え

る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

粗
大
ご
み
の
持
ち
込
み
も
混
雑

が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　

リ
ユ
ー
ス
シ
ョ
ッ
プ
や
フ

リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
な
ど
を
活
用

す
る
こ
と
も
選
択
肢
の
1
つ
で

す
。
使
用
済
み
の
製
品
や
不
要

品
を
再
使
用
す
る
こ
と
で
、必

要
な
人
に
有
効
活
用
さ
れ
る
だ

け
で
な
く
、ご
み
の
排
出
量
削

減
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
11
月
15
日（
日
）に
海
老
名
運
動
公
園
で

開
催
す
る「
え
び
な
市
民
ま
つ
り
」の
花
火

募
金
箱
を
、市
役
所
と
市
内
公
共
施
設
・
市

内
店
舗
に
設
置
し
ま
す
。
募
金
は
祭
り
の

運
営
や
花
火
に
活
用
し
ま
す
。

　
花
火
募
金
箱
を
設
置
で
き
る
新
規
店
舗

も
募
集
中
で
す
。
詳
細
は
、市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　県の「かながわリユース
ショップ認証制度」は、リ
ユースショップを検索する時
の情報としておすすめです。

粗大ごみを再生し
た家具を第二高齢
者生きがい会館で
販売

　
来
年
１
月
11
日（
月
）（
祝
）に
開
催
す
る「
海
老
名
市
二
十
歳
の

祝
典
」の
企
画
や
運
営
に
携
わ
る
実
行
委
員
を
募
集
し
ま
す
。
記

念
に
残
る
よ
う
な
特
別
な
時
間
を
体
験
し
ま
せ
ん
か
。
友
人
同
士

の
応
募
も
大
歓
迎
で
す
。

対
平
成
18
年
４
月
２
日
～
19
年

４
月
１
日
生
ま
れ
の
方

定
10
人
程
度

内
月
１
回
程
度
の
会
議
で
式
典

の
企
画
構
成
を
検
討
、事
前
準

備
、当
日
の
運
営
な
ど

申
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま
た
は
電

話
で
学
び
支
援
課
へ
。
６
月
１

日（
月
）締
め
切
り

　
市
内
で
生
ま
れ
た
ポ
ニ
ー
の
コ
コ
ア
が
5
月

6
日
で
５
歳
に
な
り
ま
す
。
一
緒
に
お
祝
い
し
ま

し
ょ
う
。
新
し
い
馬
車
の
お
披
露
目
も
あ
り
ま

す
。
直
接
会
場
へ
。

日
５
月
６
日（
水
）（
振
）11
時
～

12
時（
雨
天
は
５
月
17
日（
日
））

場
海
老
名
運
動
公
園
内
え
び

な
ポ
ニ
ー
広
場

費
無
料 リ

ユ
ー
ス
し
て
ご
み
を
減
ら
そ
う

え
び
な
市
民
ま
つ
り
の
花
火
募
金
箱
を
設
置

コ
コ
ア
の
誕
生
日
会

問
環
境
政
策
課 
☎
０
４
６（
２
３
５
）４
９
２
３

問
文
化
ス
ポ
ー
ツ
課
☎
０
４
６（
２
３
５
）４
９
２
７

問
え
び
な
市
民
ま
つ
り
実
行
委
員
会
事
務
局

　
（
市
民
活
動
推
進
課
内
）☎
0
4
6（
2
3
5
）4
7
9
4申し込みページ

「
海
老
名
市
二
十
歳
の
祝
典
」実
行
委
員
を
募
集

問
学
び
支
援
課 

☎
０
４
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２
３
５
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４
１
１
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