
熱中症は、命を落とす危険もあるおそろしい病気です。
しっかりと対策をして、熱中症を防ぎましょう。

消防庁「令和2年（6月から9月）の熱中症による救急搬送状況」より

熱中症にかかりやすい

熱中症のサインを見逃さないで

■手足がしびれる
■めまい、立ちくらみがある
■筋肉のこむら返りがある（痛い）
■気分が悪い、ボーッとする

■頭ががんがんする（頭痛）
■吐き気がする・吐く
■体がだるい（倦怠感）
■意識が何となくおかしい

3つの理由
高齢者（65歳以上）はとくに注意が必要です！

高齢者のみなさんの起きてから
寝るまでの

監修／国際医療福祉大学医学部
　　　公衆衛生学教授
　　  和田　耕治

■意識がない
■体がひきつる（けいれん）
■呼びかけに対して返事がおかしい
■まっすぐ歩けない・走れない
■体が熱い

始
め
ま
し
ょ
う
！

注意してください！

危険な状態です！

緊急事態です！

軽い症状

やや重い症状

重い症状

涼しいところでひと休み。
水分・塩分を補給しましょ
う。誰かがついて見守り、
回復しなければ、医療機関へ。

上記の処置に加え
て、衣服をゆるめ、
体を積極的に冷却
しましょう。

救急車（119番）に
通報し、最寄りの
医療機関に搬送し
ましょう。

体内の水分が不足しがち 暑さを感じにくい 体に熱がたまりやすい

さ
い

いせつにしよう睡眠た

んどの食事で体力向上さール（cool）な時間帯に
体づくりを

く

た

く

しきして水分補給い

▲

対処法

▲

対処法

▲

対処法

けん たい かん

少年・少女 
8.1%

乳幼児 0.5%

患者の半数以上は
65歳以上の
高齢者です！

高齢者
57.9%

成人
33.5%
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見やすいユニバーサルデザイン
フォントを採用しています。 港　　区

自宅にエアコンがない等の高齢者世帯に

エアコン購入設置費用を
助成しています！　　

港区高齢者支援課在宅支援係　
☎ (3578)2400 〜 2406

◆ 受付窓口

問い合せ先

助成を受けるには住民税非課税であるこ
と等の要件があります。詳しくは各高齢
者相談センターへ電話でご連絡ください。

各高齢者相談センター (各地域包括支援センター )

芝（芝）

麻布（南麻布）

赤坂（北青山）

高輪（白金の森）

芝浦港南（港南の郷）

☎ (5232)0840

☎ (3453)8032

☎ (5410)3415

☎ (3449)9669

☎ (3450)5905



　高齢になると、のどの
渇きを感じにくくなるの
で、意識して、定期的に
水分をとりましょう。

　1日1回涼しい時間帯を選ん
で、ウォーキングなど汗をか
く運動で、暑さに強い体づく
りを。地域でのスポーツやボ
ランティアなどのグループ活
動もおすすめ。

温度・湿度をこまめにチェック

　室温28℃、湿度
70％以下に保つよう、
こまめに部屋の温度・
湿度の確認を。温度
や湿度が高ければ、エ
アコン・扇風機を積極的に使いましょう。

　夜間に熱中症になること
も！　寝る前には必ず水分補
給し、エアコンを積極的に活
用して寝る環境を整え、体を
十分に休ませましょう。

朝起きてから、寝る前までの熱中症対策は万全ですか？
周囲の人の見守りも大切です。「水分補給」「食事」「運動（体づくり）」
「睡眠」のサイクルを大事にして、熱中症を防ぎましょう。

質のよい睡眠コップ1杯の水を飲もう 汗をかく運動をしよう

熱中症予防のポイント
起床時 夜

　 大量に汗をかいている様子はない？
　 こまめに水分をとっている？

脱水が起きていないか
確認しましょう。

　 元気はある？
　 食欲はある？
　 熱はない？

血圧がいつもより下がり過ぎた
り、上がり過ぎたりしていない？

体調を確認しましょう。

　 部屋の温度・湿度は高くない？
　 風通しをよくしている？

室内の環境を  
確認しましょう。

高
齢
者
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人
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　外出する際には、
日傘や帽子を利用
して、直射日光を避
けましょう。

風通しの良い、涼しい服装を

食事で体力向上

　食事は栄養と水分の重要な補給源。食
欲がないときは少量でもエネルギーがとれ
る牛乳やプリン、のどごし
がよく食べやすいゼリーな
どがおすすめ。

見
守
る
人
の

注
意
ポ
イ
ン
ト

昼間 夕方



ポイント● ポイント● ポイント●

港 区

65歳以上の方の熱中症被害が多数報告されています。
病気等で体力が低下している人は特に注意が必要です。

のどが渇く前の
水分補給

エアコン・扇風機
の利用

バランスの良い食事と
体力づくり

涼しい場所へ行って水分と塩分を補給しましょう。
それでも回復しない時は救急車を！！

1 2 3

（東京消防庁救急相談センター）＃7119救急車を呼ぶか迷うときは

熱中症かな
     と思ったら

…

の利用 体力づくり水分補給

問い合わせ先：港区高齢者支援課在宅支援係 TEL.（3578）2400～2406

エアコン購入設置費用を助成しています！
助成を受けるには住民税非課税であること等の要件があります。詳しくは下記問い合わせ先までご連絡ください。

自宅にエアコンがない高齢者世帯に



港 区 民 の 皆 様 へ

　港区では、２０５０年ゼロカーボンシティの達成に向けて、再生可能
エネルギーの利用拡大を推進しています。
　太陽光発電や蓄電池を設置することで、二酸化炭素排出量の削減に
貢献でき、電気代の節約や防災にも繋がります。
　本事業は共同購入によるスケールメリットにより購入価格を低減す
る仕組みです。港区・東京都の補助金も併せて利用できる場合があり
ますので、ぜひご活用ください。

無料の参加登録をすると、ご自宅に導入した場合のお見積もりが確認できます。
参加募集期間 2023年

購入プランは３パターン

発電した電気を自家消費
電気代を節約！

太陽光パネル + 蓄電池 蓄電池太陽光パネル

昼間発電した電気を
夜間に使えて、災害対策にも！

太陽光パネル既設
 卒FITにオススメ！

い ま す ぐ 登 録

検 索

参加登録・詳しい情報は専用WEBサイトからご確認を
参加登録しても太陽光パネルや蓄電池の導入契約義務はありません。

東京　みんなのおうちに太陽光

https://group-buy.metro.tokyo.lg.jp/solar/tokyo/home7.314.28

みんなで購入しませんか？太陽光パネル 蓄 電 池

グループパワーで、かしこくチョイス。未来へつなぐおトクな一歩。

参

加登録累計20
19年

から全国の

28,700
件突破

20
19年

から全国の

件突破
28,700

電気代が上がっている今だからこそ
太陽光を賢く使うチャンス！

住宅向け太陽光パネル・蓄電池の共同購入事業

※オプションとしてV2Hの設置も可能です。



い ま す ぐ 登 録

参加登録・詳しい情報は専用WEBサイトからご確認を

検 索
お問い合わせ窓口

東京 みんなのおうちに太陽光事務局

0120-723-100
受付時間：10:00～18:00（土・日・祝日を除く）

®

東京 みんなのおうちに太陽光

https://group-buy.metro.tokyo.lg.jp/solar/tokyo/home

● 昼間発電した電気はリアルタイムで使えます。
● 電気代を節約しながら、売電収入で購入費用を回
　収できます。
● 停電時は、自立運転機能に切り替えると停電用コ
　ンセントから1,500W相当の電気製品が使えます。
※製品により使用できる合計消費電力は異なります。

暮らしに節約！災害に安心を！ 
太陽光・蓄電池のメリット

太陽光パネル

● 昼間発電した電気を蓄電池に貯めて夜間も使えます。
● 停電時は、簡単な切替で貯めた電気を使えます。

蓄電池

例 7.04kWh容量フル充電されていた場合、テレビや
携帯の充電、照明、冷蔵庫などの機器（約435W）を
約12時間、連続使用可能。

分電盤

メーター

太陽光パネル

太陽光発電
モニター

蓄電池

パワー
コンディショナ

自治体

参加者

再生可能エネルギーの普及促進

多くの注文を獲得・計画的に販売・施工

みんなで参加できる！
安心のサポート！

簡単に手続きができる！
市場価格よりおトクに購入できる！

太陽光パネル・蓄電池の
共同購入とは

施工事業者

登録から調査の申込み・購入までの流れ
調
査
後
、
最
終
見
積
り
で
購
入
判
断
し
契
約
手
続

6月下旬から4月28日から 7月31日まで

設計・最終見積りを作成する為の
図面や現地の調査に申込み

太陽光パネル・蓄電池が
いくらで買えるのか
見積りを確認（無料）

専用WEBサイトから
参加登録。自宅・建物のことを

わかる範囲で入力

調査の申込み見積りを確認無料の参加登録

※調査申込時に3,000円の費用がかかります。　（契約される方はお支払い代金に充当いたします。　最終的に契約されない方にはお返しいたします。）
※参加登録期間は延長する場合があります。

※

早く申込みをすれば、検討時期を充分にとることができます

本事業は東京都とアイチューザー（株）が協定を締結して実施しています。















主催：港区マラソン実行委員会、 公益財団法人東京陸上競技協会
主管：港区陸上競技協会
日本陸上競技連盟公認競技会
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各学習会開催3日前（水曜日）までに、電話、FAX、メールまたは申込フォーム

（下記URL または 右記二次元コード）で、氏名・電話番号、参加希望内容、        

「在住 or 在勤 or 在学」を明記しお申込みください。 

    

芝浦区民協働スペース 

各回20人(申し込み多数の場合は、ご本人、ご家族優先） 

港区在住・在勤・在学で、ひきこもり等の生きづらさを抱えたご本人、ご家族、支援者 

定員

https://forms.gle/Djif7s1tnkCx4WTA9   

         

 

  

第1回】   

本人、家族が 

   望むかかわり   

第2回】   

これからの生活設計 
～ファイナンシャルプランナーの        

          立場から～       

第3回】   

座談会～池上正樹さんと 

        話そう！～    

【第4回】   

本人の生きる力を 

 支える家族の役割     

     

  ７月１5日（土） 

   13：30～15：30    

上田 理香 氏  

(KHJ全国ひきこもり家族会連合会事務局長、 

 ピアサポータ―、公認心理師  )  

   

  ９月３０日（土） 

   13：30～15：30 
阿部 達明  氏  

(楽の会リーラ 副理事長、カウンセラー 、
１級ファイナンシャル・プラン      
ニング技能士 )  

池上 正樹  氏  

(ジャーナリスト、KHJ全国ひきこもり   
家族会連合会副理事長、ドラマ       
「ひきこもり先生」監修 )  

  11月11日（土） 

   13：30～15：30   

市川 乙允 氏 (楽の会リーラ 理事長)  

   令和6年3月1６日（土） 

      13：30～15：30 

上田 理香 氏               
(KHJ全国ひきこもり家族会連合会事務局長、 
ピアサポータ―、公認心理師  )  

 

対象 

https://forms.gle/Djif7s1tnkCx4WTA9


地域福祉係 宛  FAX：03-6230-0285 

※申し込み時等にご提供いただいた個人情報は、本会個人情報保護規程に基づき、適切に取り扱い、上記の事業の実施に

使用させていただきます。 

参 加 申 込 書 
下記のとおり、申し込みます。 

 

 お名前 

ふりがな 

  

参加希望日 

希望の講座に〇をつけてください。いくつでも選択できます。 

  ① ７月１５日（土）     ②９月３０日（土） 

  ③１１月１１日（土）       ④令和6年３月１６日（土） 

メールアドレス  

電話番号  

対象区分 
在住（芝・麻布・赤坂・高輪・芝浦港南）・  在勤  ・  在学 

※在住の場合は、お住まいの地区にも〇をご記入ください。 

その他 

講師への質問等がありましたら、ご記入ください。 

芝浦区民協働スペース 

港区芝浦1-16-1 みなとパーク芝浦１階 

［電車］ 

・JR「田町駅」東口徒歩５分 

・都営地下鉄「三田駅」A６出口徒歩6分 

［バス］ 

・ちいばす芝ルート・芝浦港南ルート（品川駅港南口行） 

 「みなとパーク芝浦」徒歩0分 

・ちいばす芝浦港南ルート（田町駅東口行）「芝浦一丁目」 

 徒歩４分   

・お台場レインボーバス「田町駅東口」徒歩７分 

・都営交通「田町駅東口」徒歩６分  

会 場 



港区では、高齢者の皆様がいつまでも生き生きと過ごせるよう
様々な事業を実施しています。

まだ、施設を利用されたことのない人も、
もしご興味があれば一度立ち寄ってみませんか？
新しい趣味やお友達に会えるかもしれません。

費用

無料

65歳以上の港区民（一部60歳以上）
※ 一部追加の条件が設定されている教室もあります

対象

赤坂いきいきプラザ（赤坂6-4-8）

☎ 03-3583-1207

青山いきいきプラザ（南青山2-16-5）

☎ 03-3403-2011

青南いきいきプラザ（南青山4-10-1）

☎ 03-3423-4920

健康増進センター（赤坂４-１８-１３）

☎ 03-5413-2717

場所 1

2

3

4

港区役所 保健福祉支援部 高齢者支援課 介護予防推進係担当 裏面の教室紹介もご確認ください！

令和５年度 赤坂地区版



いきいき体操
アロマヨガ
気功ストレッチ
筋力強化レッスン
体操サロン

カラオケ教室
おりがみ教室
スポーツウェルネス吹矢

ミニ健30
やわらかボール体操教室

いきいき体操
気功ストレッチ
ヨガストレッチ
シニア向け筋力アップ教室
体操サロン
フラダンス教室

カラオケ教室
スマホサロン

健康トレーニング
バランストレーニング足腰
元気講座

赤坂いきいきプラザ

健康づくり教室

趣味の教室

いきいき体操
ストレッチポール
ヨガ教室
太極拳
竹踏み＆筋力アップ教室
ノルディックウォーキング

英会話教室
スポーツウェルネス吹矢
手芸教室

はじめてのマシントレーニ
ング講座

青山いきいきプラザ

健康づくり教室

趣味の教室
趣味の教室

青南いきいきプラザ

健康づくり教室

健康増進センター

ヘルシーナ

スポーツ医・健康運動指導
士・管理栄養士が、体力
チェックを行い、 個人に
合 っ た 「 健 康 づ く り メ
ニュー」を作成します。
体力測定などを実施する
ため、持病等のある方は、
事前にかかりつけ医にご相
談の上お申し込みください。
（水・土曜日に開催しており
ます。）

頭とからだの健康教室

健康度測定事業

それぞれの施設で、文化関係や運動関係など教室を開催しております。一部ご紹介いたします。教室紹介

詳細については、実施施設へ直接お問い合わせください
※ 施設工事等のため、やむなく日時を変更することもあります

開催日時

赤坂地区では、様々な健康づくりや趣味の教室を幅広く展開をしております。
ここに紹介しているのはあくまで一例で、他にも多くの教室がございます。
ご興味のある方はぜひ一度お越しください。 施設スタッフ一同より

介護予防事業
介護予防事業

介護予防事業介護予防事業
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