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十
二
月
二
日

木

松
崎
地
区
セ
ン
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土
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再
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跡
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文
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課
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芸
員
の
佐
藤

直
紀
さ
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光
興
寺
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で
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発
掘
さ
れ
た
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跡
調
査
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容
を
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義
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だ
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ま
し
た
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の
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と
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平
安
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後
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経
塚

十
世
紀
初
頭
の
竪
穴
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居
址
が
発
見
さ
れ

特
に
経
塚
は
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手
県
内
で
二
カ
所
し
か
な
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の
遺
物
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ら
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当
時
の
遠
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藤
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影
響
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と
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前向きに、創るこころざし あきらめない、希望のあるまち  令和 3年 12 月 16 日第 162 号 
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社
協
松
崎
支
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よ
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い
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根
共
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募
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十
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一
日
よ
り
募
金
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ま

て
い
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羽
根
共
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十
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小
正
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来
る
令
和
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年
一
月
十
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日

木

小
正
月
伝
承
行
事
を
行
い
ま
す

社
協
支
部
で
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松
崎
町
老
人
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ラ
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会
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協
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い
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児
童
館
・
保
育
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皆
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と
み
ず
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え
を
し
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い
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だ
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予
定
で
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空手の挨拶、立ち方やかまえ、突きや蹴りを教え

ていただき練習してみました。最後に遠野空手道

スポーツ少年団の団員の方々から「形」と「組手」
を披露していただき、教室は終了しました。 

参加者からは、団員の方が凄かったこと、これか

らも頑張ってほしいことなど感謝の言葉が披露さ
れ、先生方からはお互いに頑張りましょうと声を

かけていただきました。空手道連盟の方々、参加者

のみなさんご協力ありがとうございました 

まつざき ジュニスポ教室 
松崎町体育協会では、毎年、普段ふれあうことの

少ないスポーツを体験する「まつざき ジュニス
ポ教室」を開催しています。 

 今年度は遠野市空手道連盟のご協力をいただ

き「空手道 入門編」を開催しました。 



 
 

ヒートショックを防ぐ  ～ 急激な温度の変化を避けましょう ～ 

ヒートショックとは ヒートショックを防ぐためにできること 

温かい部屋から寒い部屋への移動など、 
「急激な温度の変化」によって血圧が上下に 
大きく変動することをきっかけにして起こる 
健康被害を「ヒートショック」といいます。 

失神や不整脈を起こしたり、急死に至るこ 
ともあり、気温の下がる冬場は特に危険です。 

①入浴前に、脱衣所や浴室を暖める 
          脱衣所に暖房器具を設置するなど 

して暖かくしましょう。 
浴室は、シャワーを活用したお湯 

はりや、お湯が沸いたらかき混ぜて 
蒸気を立てる、フタを外しておくなど 
して暖めましょう。 

 
②お湯の温度は 41 度以下、つかる時間は 10 分までに。 
  手足からかけ湯をして少しずつ体を温め、足からゆっ

くりと湯船に入りましょう。 
 
③浴槽から急に立ち上がらない 
 
④入浴前に同居者に一声かける 
 
⑤食事直後・飲酒時の入浴を控える 
  食後１時間以内や飲酒時は 

血圧が下がりやすくなるため 
入浴を控えましょう。 
 

⑥入浴の前後に水分を補給する 
 

入浴時は特にご注意を 

全身が露出する入浴時はヒートショックが起こりやす
くなります。寒い脱衣室で衣服を脱ぐと、急激に体表面
の温度が下がり、血圧は急激に上がります。 

その後、入浴すると血管が広がり、血圧が急激に低下
します。この急激な血圧変動が、失神を起こす原因の一
つで、浴槽内で溺れて亡くなる危険性があります。 

外気温が低くなる冬場は、入浴中に心肺機能停止とな
る人が夏場の約 10 倍にもなります。 

寒いトイレに行くことや、暖かい室内から薄着のまま外
に出るなど、暖かい場所と寒い場所の移動も身体に負担が
かかります。寒さが厳しくなる季節ですので、入浴時の工
夫のほか、暖房器具の設置、家の断熱など、できるだけ対
策をとり「急激な温度の変化」を避けるようにしましょう。 

 

 

①高齢者 
 日頃元気な方でも血圧変化をきたしやすく、体温を維
持する機能も低下しているため、特に注意が必要です。 
②高血圧の人 
 血圧の急激な上下変化による低血圧が起きやすく意識
を失う可能性が高くなります。 
③糖尿病や脂質異常症の人 
 動脈硬化が進行し、血圧を適正に保つことが難しい場
合があるため注意が必要です。 

ヒートショックの危険性が高い人 

 

 

 

  
 

 

 
 

 

 
松崎町まちづくりプロジェクトチームでは昨年度よ

り、遠野の伝統野菜の栽培に挑戦しています。 

 今年は「はやちね菜・琴畑かぶ」の栽培のほか、
家庭菜園でおなじみのものも栽培してみました。 

 育った野菜を老人施設や介護施設などに差し上げ

たり、こむこむハウスの児童生徒さんたちと収穫体
験をしました。来年度はコミュニティスクールなど

地域活動を巻き込んでの畑づくり、伝統野菜の栽培

を考えています。これからも、松崎町のみなさんの
ご協力をお願いします。 
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