
暑熱順化…暑さに体を慣らすこと。
・やや暑い環境で毎日３０分程度の運動を行い、汗をかく。
・３食しっかり摂取する（ガッツリ）
・プロテイン摂取！（みんなマイシェイカー持っています）

消防士が夏バテ・熱中症対策のために
気を付けていることと工夫していることは？ 緊急連絡先が分からない方。

病院につなぐ時に困る。
診察券、お薬手帳の用意が
あるとスムーズ。

救急要請、搬送時に
困ることは？

気を付けることは？

６月～９月が多い。

特に３５度以上の猛暑日が続く日。

熱中症による救急要請が

多い時期は？

時間帯：朝や夕方（熱中症は日中）
症状：だるさ、発熱、ふらつき、頭痛
場所：暑い室内、外作業場や外散歩中

救急要請の多い
時間帯・症状・場所は？

昨年度の八王子市の熱中症による
救急搬送の件数は？（６月～８月）
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八王子消防
小宮出張所所長に
お聞きしました!

昨年、全国の平均気温は気象庁の統計開始以降で最も高くなり八王子市においても過酷な暑さとなりました…。
気象庁では、「今年の夏も平均気温の見通しを高い見込みとしており、さらに厳しい暑さとなることが予測される」と
発表されました。そこで、今年の夏を楽しく健康的に乗り切るために八王子消防小宮出張所の所長にお聞きしました。

熱中症はまれに重い後遺症を残し、脳に障害をきたすこともあります。
また、場合によっては死に至るケースもあるとされています。

他人事ではなく、自分事としてできる対策を行い、今年の夏を乗り越えましょう。

●

●●
●●
●●
●●

●●
●●

●●●
●●●

●●●●●
●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●

●●

●
●

とこてく
高齢者あんしん相談センター石川

住　所　八王子市高倉町25-27

電　話　080-9770-8788

営業日　月・火・木・金・土（午前のみ）※祝日は休み

時　間　10：30～13：30　16:30～19：00

駐車場がないので、ご来店の際にはお気を付けください。

「肉」！

決まったお肉屋さんから仕入れており、噛めば噛むほど

甘みが出る。

ご飯も一切底上げはしておらず、副菜も毎日変えていま

す。食べて美味しいと思ってもらえたら嬉しい。

どんなお店にしていきたいですか？

人と話すのが好きなので、お弁当を通して人と繋がりたい。

損して得を得るような、地域に愛されるお店になって欲しい。

料理が好きで昔からの夢だった。若くして結婚し子育てに追われ

る毎日で、仕事と家庭の両立が大変だった。

そんな中働くお母さんのことも支えてあげたいと思うようになり

チャイルドリマインダー（少人数保育のプロの資格）の資格を取

得。保育園にも勤めていました。

そんな二つの夢が実現し、2023年10月17日に「はらぺこ。」をそんな二つの夢が実現し、2023年10月17日に「はらぺこ。」を

スタートさせました。開業にあたり、私の子どもたちも広報・経

理など様々なことを協力してくれています。ほっこり温かい
雰囲気のある店
内です！

「はらぺこ。」を始めたきっかけは？

高倉町のお弁当屋さん
「はらぺこ。」

食べて
歩いて

元気になろう！

八王子市石川町481番地　石川事務所内

０４２－６３１－００７１

９：００～１７：３０ 開所
日曜・祝日・年末年始休み




