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一
郎

市
長
か
ら
の
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毎日メディアサービス a0120-359-303

　

近
年
、猛
暑
の
影
響
で
熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
っ

て
い
ま
す
。熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、小
ま
め

な
水
分
補
給
や
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、十
分
な
睡
眠

な
ど
が
大
切
で
す
。

　

万
一
、め
ま
い
や
体
の
だ
る
さ
な
ど
の
症
状
が
現
れ

た
ら
、涼
し
い
場
所
へ
移
動
し
、水
分
・
塩
分
を
補
給
す

る
な
ど
、早
め
に
対
応
し
て
く
だ
さ
い
。

　

市
は
、Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
や
防
災
メ
ー
ル
で
熱
中
症
に
関
す

る
注
意
情
報
を
配
信
し
て
い
ま
す
。ま
た
、外
出
時
に

涼
め
る「
ク
ー
ル
シ
ェ
ア
ス
ポ
ッ
ト
」や
、給
水
ス
ポ
ッ

ト
も
あ
り
ま
す
。ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　

熱
中
症
予
防
を
し
っ
か
り
行
い
、暑
い
夏
を
乗
り
切

り
ま
し
ょ
う
。

特集 1～3今
号
の
主
な
内
容

熱中症対策のポイント ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   

夏にお薦めの展覧会 幽霊・妖怪画コレクション ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   

介護保険料の決定通知書を発送します ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   

集合住宅の防災対策 ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   

情報ＢＯＸ ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   

区版 ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   ●   

・中面折り込み「令和8年度高齢者乗車券のご案内」

4

5

6

7～14

15・16

※本紙掲載の情報は6月30日時点のものです。

人 口

世帯数

男＝788,032人／女＝883,717人
1,671,749人

※人口と世帯数は令和8年6月1日現在推計
894,085世帯

面 積 343.47km2

（前月比993世帯増）

（前月比861人増）

（6月30日現在）
58.73％ダムの貯水率

熱中症対策のポイント

今年の夏も い！

ラ
イ
ン
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市
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト
セ
ン

タ
ー
健
康
づ
く
り
課
の
高
木
信
道

課
長（
50
）に
熱
中
症
予
防
に
つ

い
て
聞
き
ま
し
た
。

　

以
前
、庭
の
草
む
し
り
を
し
て
い

る
と
、頭
が
ぼ
ー
っ
と
し
、体
調
に
異

変
を
感
じ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

お
そ
ら
く
熱
中
症
だ
っ
た
の
で
し
ょ

う
。
熱
中
症
は
誰
に
で
も
起
こ
り
ま

す
。「
自
分
は
大
丈
夫
」と
思
わ
ず
、

日
頃
か
ら
対
策
を
し
て
お
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

熱
中
症
は
、気
温
や
湿
度
の
上
昇

で
体
温
調
節
が
う
ま
く
い
か
ず
、体

内
に
熱
が
こ
も
っ
た
状
態
の
こ
と
を

い
い
ま
す
。
熱
中
症
を
防
ぐ
た
め
に

は
、汗
を
か
い
て
体
か
ら
熱
を
逃
す

必
要
が
あ
り
ま
す
が
、体
内
の
水
分

が
不
足
す
る
と
十
分
に
汗
を
か
く
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。

水
分
補
給
の
習
慣
化
を

　

成
人
が
１
日
に
必
要
な
水
分
量
は

２
〜
２
・
５
リ
ッ
ト
ル
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
約
１
リ
ッ
ト
ル
は
食
事
か

ら
取
れ
る
の
で
、残
り
の
１
〜
１
・
５

リ
ッ
ト
ル
を
飲
み
物
で
補
え
ば
よ
い

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

一
気
に
た
く
さ
ん
の
水
を
飲
ん
で

も
、全
て
が
体
に
吸
収
さ
れ
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、小
ま

め
に
水
分
を
取
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
あ
ら
か
じ
め
飲
む
時
間
を
決
め

る
な
ど
し
て
習
慣
化
さ
せ
ま
し
ょ

う
。
喉
が
渇
い
た
と
感
じ
る
時
は
、す

で
に
軽
い
脱
水
症
状
が
始
ま
っ
て
い

ま
す
。
喉
が
渇
く
前
の
水
分
補
給
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

汗
を
か
く
と
水
分
と
と
も
に
塩
分

が
失
わ
れ
ま
す
。
汗
が
出
た
時
は
、塩

あ
め
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
で

塩
分
も
補
給
し
て
く
だ
さ
い
。

　

汗
を
か
く
練
習
を

　

熱
中
症
を
防
ぐ
た
め
に
は
、暑
さ

に
負
け
な
い
体
を
つ
く
る
こ
と
も
大

切
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
軽
い

運
動
で
構
い
ま
せ
ん
。
無
理
の
な
い

範
囲
で
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。
運

動
習
慣
が
な
い
と
、汗
を
か
き
づ
ら

く
な
り
ま
す
。
肩
を
大
き
く
回
し
た

り
、両
手
を
組
ん
で
頭
の
上
に
伸
ば

し
た
り
す
る
だ
け
で
も
、血
流
が
よ

く
な
り
ま
す
。

　

ぬ
る
め
の
湯
で
半
身
浴
を
す
る
の

も
お
勧
め
で
す
。
体
が
温
ま
り
、じ
ん

わ
り
と
汗
ば
ん
で
き
ま
す
。
入
浴
の

前
後
は
水
分
補
給
を
忘
れ
な
い
で
く

だ
さ
い
。

夜
間
熱
中
症
に
も
注
意

　

夜
間
や
睡
眠
中
に
発
生
す
る「
夜

間
熱
中
症
」に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

寝
て
い
る
間
に
多
く
の
汗
を
か
く
た

め
、▽
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を
上
手

に
活
用
す
る
▽
通
気
性
や
吸
湿
性
の

良
い
寝
具
や
寝
間
着
を
選
び
、熱
が

こ
も
ら
な
い
よ
う
に
す
る
―
な
ど
し

て
睡
眠
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、就
寝
前
と
起
床
後
に
水
分

を
取
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

正
し
い
知
識
が
あ
れ
ば
、熱
中
症

は
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
少
し
で

も
異
変
を
感
じ
た
ら
、す
ぐ
に
休
息

を
取
っ
て
く
だ
さ
い
。
年
々
、暑
さ
が

厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
日
頃
か
ら

予
防
に
努
め
、夏
を
乗
り
切
り
ま

し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
先
／
市
健
康
づ
く

り
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
☎
７
５
１
・

7
7
7
8
f
７
５
１
・
２
５
７
２

　めまいや立ちくらみなどの初期症状から、急激に
重症化する恐れがあるため、すぐに対処してくださ
い。様子見は危険です。
　●「体を冷やす」が鉄則
　風通しのよい日陰やエアコンの効いた涼しい場所
に移動し、衣服を緩めて太い血管が通る首、脇の下、
脚の付け根を冷やしましょう。濡らしたタオルを体に
当てて風を送ると、気化熱によって効率的に体温を
下げることができます。保冷剤やペットボトルを体に
当てるのも有効です。
　頭がぼーっとしている状態で水を飲ませると、
誤って気道に入る恐
れがあります。意識が
はっきりしない、会話
ができないといった
場合は、すぐに救急車
を呼んでください。

　市の「緊急通報システム」は、1人暮らし
の高齢者が家庭内で急病などの緊急事態
に陥った際に、ボタンを押すだけで受信セ
ンターに通報し、助けを求めることができ
るサービスです。
　利用料や申し
込み方法など詳
細は、下記問い
合わせ先へ。

　　ビールやジュースは水分補給になるの？
　　ビールなどのアルコール飲料
には利尿作用があり、飲むと体内の
水分が失われます。飲酒の際は、水
も一緒に飲み、脱水を防ぎましょう。
　また、ジュースは糖分が多く、水分が吸収さ
れにくいため、水分補給には適していません。
普段は水やお茶で水分を取りましょう。
　　スポーツドリンクと経口補水液はどんな
時に飲むの？
　　激しい運動をして汗をかいた時はスポー
ツドリンクが適しています。失わ
れた水分や塩分、エネルギーを
効率よく補えます。
　熱中症の症状がみられたら、
水分や塩分などを素早く吸収できる経口補
水液が有効です。

もしもの時に備えて

機器本体ペンダント

熱中症かもと思ったら

　子どもは、地面から照り返される熱の影響を受け
やすく、体温調節機能も
未熟なため、注意が必要
です。子どもに異常がな
いかを観察し、小まめに
水分と休憩を取らせま
しょう。

「マイボトルは欠かせません」
と話す高木課長

市内の熱中症による救急搬送者数

・めまい
・足がつる

・汗が止まらない
・立ちくらみ軽症

・頭痛
・吐き気

・体がだるい
・ぼーっとする中等症

・けいれん
・体が熱い

・意識がない
・まっすぐ歩けない

重症

 次の症状がある時は、熱中症を疑い、
適切に対処しましょう。

【問い合わせ先】各区福祉・介護保険課
区 電話 ファクス

631-2191
441-1455
771-4955
512-8811
822-2133
831-5723
881-5874

645-1071
419-1078
718-1145
559-5127
833-4170
833-4352
895-7063

東
博多
中央
南
城南
早良
西

熱中症のサインを見逃さないで

　

例
年
７
月
に
な
る
と
、熱
中
症
に
よ
る
救
急
搬
送
が
急
増
し
ま
す
。
熱
中
症
は
屋
外

だ
け
で
な
く
、室
内
で
も
発
生
し
ま
す
。
し
っ
か
り
予
防
し
て
夏
を
元
気
に
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

の
ポ
イ
ン
ト

子どもを熱中症から守るポイント

1時間おきなど、水分補給の
間隔を決めておくのもお勧め
です

0

100

200

300

400
人 （昨年）

熱中症 ＆ＡＱ

スポーツ
ドリンク

経
口
補
水
液

水分

Ａ
Ｑ

Ａ

Ｑ

熱
中
症
対
策

5月 6月 7月 8月 9月
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令和8（2026）年7月15日 2※福岡市の市外局番は092　※年齢別に料金設定がある場合は、年齢を確認できるものが必要

人権尊重週間入選標語 「いやなこと、してしまったら、ごめんなさい」（千代小学校5年　熊本　桜子さんの作品）※作者情報は応募当時のもの。
くまもと さくら



　

熱
中
症
の
危
険
度
を
示
す
指
標
が

「
暑
さ
指
数
」で
す
＝
左
表
参
照
。
気

温
や
湿
度
、日
差
し
の
強
さ
な
ど
を

基
に
算
出
さ
れ
、暑
さ
指
数
が
28
以

上
に
な
る
と
、熱
中
症
の
危
険
性
が

高
く
な
り
ま
す
。
10
月
21
日
㈬
ま
で
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（「
福
岡
市　

熱
中

症
情
報
」で
検
索
）で
、今
日
と
明
日

の
暑
さ
指
数
の
予
測
値
を
公
開
し
て

い
ま
す
。
熱
中
症
予
防
の
参
考
に
し

て
く
だ
さ
い
。

危
険
な
暑
さ
の
場
合
は

外
出
を
控
え
て

　

危
険
な
暑
さ
に
よ
り
、健
康
に
被

害
が
生
じ
る
恐
れ
が
あ
る
場
合
、段

階
に
応
じ
て「
熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー

ト
」「
熱
中
症
特
別
警
戒
ア
ラ
ー
ト
」

が
発
表
さ
れ
ま
す
。
ど
ち
ら
も
暑
さ

か
ら
身
を
守
る
対
策
が
必
要
で
す
。

エ
ア
コ
ン
を
適
切
に
使
用
し
、で
き

る
だ
け
涼
し
い
屋
内
で
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。
特
別
警
戒
ア
ラ
ー
ト
が
発

表
さ
れ
た
場
合
は
、特
に
注
意
し
て

く
だ
さ
い
。

　

熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト
を
は
じ

め
、熱
中
症
に
関
す
る
注
意
情
報
を

市
防
災
メ
ー
ル
や
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
等
で
配

信
し
ま
す
。
受
信
方
法
は
次
の
通
り

で
す
。

　

▽
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
＝
下
記

コ
ー
ド
か
ら
市
公
式
ラ

イ
ン
ア
カ
ウ
ン
ト
を

「
友
だ
ち
追
加
」し
、①
受
信
情
報
②

防
災
・
気
象
情
報
③
熱
中
症
情
報
の

順
に
登
録
し
て
く
だ
さ
い
。

　

▽
市
防
災
メ
ー
ル
＝
mt-fukuoka 

-city@
sg-p.jp

に
空
メ
ー
ル
を
送
信

し
、
返
信
メ
ー
ル
に
記
載
さ
れ
た
Ｕ

Ｒ
Ｌ
に
ア
ク
セ
ス
し
て
登
録
を
。

■
問
い
合
わ
せ
先
／
環
境
保
全
課

☎
７
３
３
・
５
３
８
６
f
７
３
３
・

５
５
９
２

　

暑
さ
に
よ
る
食
欲
不
振
で
食
事
の

量
が
減
る
と
、た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ

ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
し
、体
温
調

節
機
能
等
が
低
下
し
ま
す
。
主
食
、主

菜
、副
菜
を
基
本
に
、多
く
の
食
品
を

組
み
合
わ
せ
て
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

調
理
や
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

●
朝
食
で
一
日
の
活
力
を

　

寝
て
い
る
間
に
失
っ
た
水
分
や
塩

分
を
、朝
食
で
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

カ
ッ
ト
フ
ル
ー
ツ
や
ミ
ニ
ト
マ
ト
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
・
チ
ー
ズ
等
の
乳
製
品

は
、朝
食
を
作
る
時
間
が
な
く
て
も

手
軽
に
食
べ
ら
れ
ま
す
。

●
旬
の
野
菜
を
活
用

　

キ
ュ
ウ
リ
や
ト
マ
ト
、ナ
ス
な
ど

の
夏
野
菜
は
、水
分
が
多
く
、体
を
内

側
か
ら
冷
や
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、食
物
繊
維

な
ど
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●
香
り
や
辛
味
、酸
味
で
食
欲

増
進

　

唐
辛
子
や
カ
レ
ー
粉
な
ど
の
香
辛

料
や
、大
葉
、ネ
ギ
、シ
ョ
ウ
ガ
な
ど

の
香
味
野
菜
は
食
欲
を
増
進
さ
せ
ま

す
。
ま
た
、レ
モ
ン
な
ど
の
か
ん
き
つ

類
や
酢
の
酸
味
は
、消
化
液
や
唾
液

の
分
泌
を
促
し
ま
す
。　

●
少
量
で
も
種
類
を
多
く

　

食
欲
が
な
い
時
は
、い
ろ
い
ろ
な

種
類
の
お
か
ず
を
少
し
ず
つ
食
べ
た

り
、１
食
を
２
回
に
分
け
た
り
す
る

と
、必
要
な
栄
養
素
を
補
え
ま
す
。

　

ま
た
、オ
ク
ラ
、山
芋
、モ
ロ
ヘ
イ

ヤ
な
ど
の
ね
ば
ね
ば
野
菜
は
、胃
の

粘
膜
を
保
護
し
て
、胃
の
負
担
を
軽

く
し
て
く
れ
ま
す
。

　

夏
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
の
レ
シ

ピ
を
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム

「
い
く
ち
ゃ
ん
ね
る
福

岡
市
」に
掲
載
し
て
い

ま
す
。
ご
活
用
く
だ
さ

い
。

　

■
問
い
合
わ
せ
先
／
地
域
保
健
課

☎
７
１
１
・
4
3
7
4
f
７
３
３
・

５
５
３
５

暑
さ
に
負
け
な
い
た
め
に

高
温
多
湿
、強
い
日
差
し
に
注
意

暑
さ
指
数
を
意
識
し
た
行
動
を

●クールシェアスポット
　9月30日㈬まで、公民館や市民センター、薬局、商業施設
など約900施設を「クールシェアスポット」として利用できま
す。外出先でも気
軽にひと涼みでき
ます。
　クールシェアス
ポットの一覧は、市
ホームページ（「福
岡市　熱中症情
報」で検索）に掲載しています。問い合わせは、環境保全課
（☎733-5386f７33-5592）へ。
●マイボトル用給水スポット

　区役所や市民センター、体育館
など44施設に、冷やした水道水を
給水できるスポットが設置されて
います。
　また、マイボトルを持っていく
と、無料または有料で、水やコー
ヒーなどを提供してくれる店舗を
「マイボトル協力店」として登録し
ています。 ※有料の場合、割引価
格で販売する店舗もあります。
　詳細は、市ホームページ（「福岡市　マイボトル」で検索）で
確認するか、ごみ減量推進課（☎７１１-４０3９f７１１-４８2３）に
問い合わせを。

【作り方】
❶炊飯釡に米、米と同量の水、Aを入れ、混ぜる。
❷タマネギとニンジンは細切りにして❶の上に載せる（米と混ぜない）。
❸Bを混ぜ合わせ、しばらく置いた後、❷に載せて炊飯する。
❹炊き上がったらバターを加えて混ぜ、器に盛り、ドライパセリを振る。

日本生気象学会「日常生活における熱中症予防指針
Ver.4」（2022年）を改編

暑さ指数 日常生活における注意事項
安静にしていても、高齢者は発症
のリスクが高い。極力外出を避け、
涼しい室内に移動する

危険
（31以上）

外出時は炎天下を避け、室内では
室温の上昇に注意する

厳重警戒
（28以上31未満）

運動や激しい作業をする際は、定
期的に十分な休息を取る

警戒
（25以上28未満）

マイボトル用給水スポット

マイボトル協力店のステッカー

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を

おろしニンニク小さじ１、おろ
しショウガ小さじ１、カレー粉小
さじ２、ケチャップ大さじ1と
2/3、コンソメ顆粒小さじ２

A

米１合、タマネギ60g、ニンジン40g
鶏小間切れ肉120g、カレー粉
小さじ1、塩ひとつまみ、ヨー
グルト大さじ1と2/3

B

【材料2人分】

バター16g、ドライパセリ少々

【作り方】
❶ボウルにAを入れてよく混ぜ、10等分にして丸める。
❷❶を平たくつぶし、真ん中をくぼませ、沸騰した湯に入れてゆでる。
❸白玉が浮き上がってきたら1分ほどゆで、冷水に取り、ざるに上げる。
❹あんを水で溶き、白玉、果物と一緒に器に盛り付ける。

白玉粉80g、豆腐60g、ヨーグ
ルト40g、砂糖小さじ２

A

つぶあん（こしあん）140g、水３/４
カップ、酸味のある果物（キウイ、オ
レンジ等）と甘みのある果物（モモ
缶、バナナ等）好みの量

【材料2人分】

バタチキ
カレーピラフ

ス
マ
ホ
は

こ
ち
ら
か
ら

冷やしフルーツ
白玉ぜんざい

外出先でも休憩と水分補給を

ステッカーやのぼりが目印です。
用事がなくても利用できます

ラ
イ
ン

福岡市政だより
令和8（2026）年7月15日3 d＝開催日時　o＝開館時間　l＝場所　i＝問い合わせ　☎＝電話　f＝ファクス　t＝対象

c＝定員　y＝料金　n＝託児　e＝申し込み　m＝メール　h＝ホームページ　x＝休館日

福岡の野球チームを応援しよう！ 　7月後半の福岡ソフトバンクホークスのホームゲームは、 ▽21日㈫・22日㈬・23日㈭午後6時 
オリックス・バファローズ戦です。lみずほペイペイドーム福岡（中央区地行浜二丁目）


