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裏⾯にあたまの体操の答えとからだの体操を掲載しています

2026 . 08 . 01

　こんにちは！

　登別市社会福祉協議会（社協）です！

　夏本番！！熱中症が心配な季節になりましたね。

気温や湿度が高くなると、体から熱が逃げにくくな

ってしまいます。

　熱中症対策といえば水分補給ですが、実は水や麦

茶だけでは、大量の汗をかいたときの水分補給には

向いていません。水や麦茶には、汗で失われる塩分

があまり含まれていないからです。

　もし大量の汗をかいたときは、塩分も一緒に補給

できる「経口補水液」や「スポーツドリンク」を飲

むようにしましょう！
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あたまの体操
今回は観光地クイズ～郷土の名所～

左の名所と右の都道府県を線でつないでください。

草津温泉　・

別府温泉　・

有馬温泉　・

熱海温泉　・

定山渓温泉・

湯河原温泉・

・兵  庫  県

・群  馬  県

・ 神奈川県

・大  分  県

・北  海  道

・静  岡  県



室内でできる運動で、元気な毎日を！

目的：安全に立つ⼒を保つ 目的：転ばない体づくり 目的：姿勢改善

【あたまの体操の答え】　草津温泉－群馬県　別府温泉－大分県　有馬温泉－兵庫県　

　　　　　　　熱海温泉－静岡県 定山渓温泉−北海道 湯河原温泉−神奈川県

体操監修： J C H O登別病院
発行：登別市社会福祉協議会 登別市⽚倉町6丁⽬9番地1 電話  0 1 4 3 - 8 8 - 0 8 6 0

自宅でできる
３つの運動

夏バテに
注意して

強い体を
つくろう

！

　最近の北海道の夏はどんどん暑くなっており、室内外問わず厳しい暑さの中での活
動は熱中症の危険性が高く注意が必要です。しかし、活動量が減少することで筋力低
下やバランス機能の低下につながっていきます。そのため、ご自身の体調や気温など
の環境面に注意して無理のない範囲で運動を継続することが重要です。

夏の運動時の注意点
・エアコンや扇風機などを使用して涼しい環境で運動を実施しましょう！
・のどが渇く前にこまめに水分を補給するようにしましょう！
・体調がすぐれないときは無理せずにしっかり休みましょう！
・屋外で活動する際は早朝や夕方など涼しい時間帯に行いましょう！

①立ち座り運動

①椅子に浅く座り、
　足は肩幅に開く
②手を膝にのせてゆっくり
　立ち上がる
③ゆっくり座る
回数：
　１０回×１～３セット

②サイドステップ

①机などに掴まって立つ

②片足を１歩横に開いて、
　開いた足に体重をかける
③開いた足を閉じる
④左右交互に繰り返す

回数：
　１０回×１～３セット

③腕上げ運動

①椅子に座り、両腕を上げる
　（できる人は立って
　　　　やってみましょう）
②ゆっくり手を下げる

回数：
　２０回×１～３セット
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