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さ　わ　や　か

　

北
九
州
市
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
新
規
感
染
者
が
再
び
増
え

始
め
、
「
第
２
波
」
へ
の
警
戒
が
強
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
五
月
二
十
二
日
ま
で
三
週
間
以
上
感
染
者
ゼ
ロ
が
続
い
て
い

ま
し
た
が
、
五
月
二
十
三
日
に
か
ら
十
九
日
連
続
で
、
計
一
四
七
人
の

感
染
が
確
認
さ
れ
、
一
桁
台
は
九
日
連
続
と
な
り
ま
し
た
。
（
六
月
十
日

現
在
）

　

五
月
二
十
八
日
以
降
、
連
日
三
桁
と
な
っ
て
い
る
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
数
は

さ
ら
に
増
え
、
三
日
が
過
去
最
多
（
六
月
五
日
時
点
）
の
三
〇
七
件
と
な
っ

た
ほ
か
、
二
、
四
、
五
日
も
二
二
五
～
二
七
八
件
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
を
行

な
い
ま
し
た
。

　

五
月
二
十
三
日
か
ら
六
月
五
日
ま
で
の
感
染
者
一
三
五
人
の
う
ち
、

無
症
状
者
は
七
十
一
人
で
、
多
数
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検

査
に
よ
っ
て
発
症
前
の
感
染
者
を
捉
え
て
い
る

こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。

　

ま
た
、
一
三
五
人
の
う
ち
感
染
経
路
が
不
明

な
の
は
五
十
三
人
。
日
別
の
新
規
確
認
は
減
少

傾
向
に
あ
る
と
は
い
え
、
四
日
の
六
人
は
全
員

が
感
染
経
路
が
分
か
っ
て
い
な
い
な
ど
、
連
日

一
定
数
の
経
路
不
明
者
が
含
ま
れ
る
状
況
が
続

い
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
四
ヶ
所
の
医
療
機
関
で
、
ク
ラ
ス
タ
ー
（
感
染
者
集
団
）
が

発
生
し
て
お
り
、
市
は
厚
生
労
働
省
の
ク
ラ
ス
タ
ー
班
と
共
同
で
、
調

査
及
び
分
析
を
進
め
て
い
ま
す
。 

　

市
で
は
四
月
初
旬
、
地
元
の
医
療
機
関
で
院
内
感
染
が
理
由
と
み
ら

れ
る
ク
ラ
ス
タ
ー
が
発
生
し
一
時
、
緊
張
が
高
ま
っ
た
が
、
そ
の
後
は

感
染
者
数
が
減
少
し
、
四
月
二
十
九
日
の
一
人
を
除
く
と
、
四
月
二
十

四
日
か
ら
五
月
二
十
二
日
ま
で
新
規
感
染
者
ゼ
ロ
の
日
が
続
い
て
い
ま

し
た
。

　

ま
だ
ま
だ
、
気
が
抜
け
な
い
日
常
が
続
き
ま
す
。
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

が
早
く
終
息
す
る
こ
と
を
願
っ
て
、
一
日
一
日
気
を
付
け
て
生
活
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。　
　
　
　
　
　
　
　

（
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
よ
り
抜
粋
）

災害状況に応じて命を守る行動をとろう
　新型コロナウイルス感染症対策の「新しい生活様式」が求めれる中、自然災害が発生しやすい季節を迎えます。災害は、いつ、
どこでも起こり得ます。自分と大切な人の命を守るため、お住いの立地条件を知り、警戒レベルなどの防災情報を入手して、臨
機応変に対応しましょう。

「第２波」 発生か！クラスターも

川
河川の浸水想定区域に住んでいる人

建物や道路が浸水する前に避難

増水した川が氾濫すると周辺の家屋が浸水したり、押
し流されたりすることがあります。

もし逃げ

遅れたら

自宅の高い所や高い建物など、

より高い場所へ逃げましょう。

山
土砂災害（特別）警戒区域に住んでいる人

避難情報がなくても早めの避難

土砂災害は予想が困難です。大雨や長雨で、地鳴りや
壁から小石が落ちてくる、川の水が濁るなどの予兆現
象が発生することがあります。

もし逃げ

遅れたら

高くて頑丈な建物や２階以上の

斜面から離れた場所へ逃げま

しょう。

海
海岸沿いに住んでいる人

暴風や高潮被害に遭う前に避難

台風が接近し、高潮により市街地に海水が入り込むこ
とがあります。

もし逃げ

遅れたら

自宅の高い所や高い建物など、

より高い場所へ逃げましょう。

低
低い土地で浸水の恐れがある所に住んでいる人

建物や道路が浸水する前に避難

大雨で水が溢れて、道路の冠水や家屋の浸水、マンホー
ル蓋が吹き上げられることがあります。

もし逃げ

遅れたら

自宅の高い所や高い建物など、

より高い場所へ逃げましょう。

（被害後の生活に備えて）

災害発生から数日は普段通り
に買い物ができないことも想
定し、最低でも３日分以上の
食料品、飲料
水、生活用品
を日頃から備
蓄しておきま
しょう。

（新型コロナウイルスなどの感染症対策について）
北九州市では、避難所にて安心していただけるように、避難所内の３密（密閉・密集・
密接）対策を行うことともに、例年よりも多くの避難所を開設します。

■マイ避難所の確保
避難所に限らず、安全な
場所にある親戚や知人宅
なども含めた避難先を事
前に確認しておくことが
大切です。

■非常持ち出し袋
食料品や飲料水、生活用品、
常備薬などを加え、次の用品
も準備しましょう。
・マスク
・体温計
・手指消毒用アルコール

避難所では、「密閉」「密集」「密接」の
３つの密を防止し、集団感染が起きな
いようにしましょう。
・咳エチケットや手洗い
・十分な換気
・避難所同士の距離を保つ
・密接して会話や発生をしない

（「北九州市市政だより」より参照）

北九州市で
緊急事態宣言解除後すぐに

気
が
抜
け
な
い
日
常
が
つ
づ
く
・
・
・



マスクをしているときは熱中症に注意！その対策は？
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
対
策
に
は
、
自
ら
を
感
染

か
ら
守
る
だ
け
で
な
く
、
自
ら

が
周
囲
に
感
染
を
拡
大
さ
せ
な

い
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

感
染
が
落
ち
つ
い
た
と
し
て

も
、
再
び
流
行
が
起
き
る
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。

　

市
民
一
人
一
人
が
感
染
拡
大

防
止
の
た
め
、
日
常
生
活
に
お

い
て
「
新
し
い
生
活
様
式
」
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

一
人
一
人
の
基
本
的
感
染
対
策

◎
人
と
の
間
隔

は
、
で
き
る
だ

け
２
メ
ー
ト
ル

（
最
低
１
メ
ー
ト

ル
）
空
け
る

◎
症
状
が
な
く

て
も
マ
ス
ク
を

着
用
す
る

◎
手
洗
い
は　

　

秒
程
度
か
け

て
水
と
石
鹸
で
丁
寧
に
洗
う

日
常
生
活
を
営
む
上
で

　
　
　
　
　

 

基
本
的
生
活
様
式

◎
ま
め
に
手
洗
い
、
手
指
消
毒

◎
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
の
徹
底

◎
こ
ま
め
に
換
気

◎
思
い
や
り
の
距
離
（
ソ
ー
シ
ャ

ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
）
の
確
保

◎
３
密
（
密
閉
、
密
集
、
密
接
）

の
回
避

◎
毎
朝
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
す

る
。

　

発
熱
か
風
邪
の
症
状
が
あ
る

場
合
は
自
宅
で
療
養

働
き
方
の
新
し
い
ス
タ
イ
ル

◎
テ
レ
ワ
ー
ク
や

ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン

勤
務

◎
時
差
通
勤

◎
会
議
や
名
刺
交

換
の
オ
ン
ラ
イ
ン
化

日
常
生
活
の
各
場
面
別
の

　
　
　
　
　
　
　
　

 

生
活
様
式

▽
買
い
物

　

買
い
物
に
行
く

際
は
、
１
人
か
少

数
で
す
い
た
時
間

に
、
計
画
を
立
て

て
素
早
く
済
ま
す
。

　

サ
ン
プ
ル
な
ど
展
示
品
へ
の

接
触
は
控
え
め
に
。

　

レ
ジ
を
並
ぶ
時
は
、
前
後
の

ス
ペ
ー
ス
を
取
る
。

　

電
子
決
済
や
通
販
を
利
用
す

る
。

▽
ス
ポ
ー
ツ

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、
少
人
数
で

行
う
。

　

筋
ト
レ
や
ヨ
ガ

は
、
自
宅
で
動
画

を
活
用
す
る
。

▽
公
共
交
通
機
関

　

公
共
交
通
機
関
を
利
用
す
る

時
に
は
、
会
話
を
控
え
め
に
す

る
。

　

混
ん
で
い
る
時
間
帯
を
避
け

た
り
、
徒
歩
や
自
転
車
の
利
用

を
考
え
た
り
す
る
。

▽
公
園

　

公
園
に
行
く
な
ら
、
す
い
た

時
間
や
場
所
を
選
ぶ
。

▽
食
事

　

大
皿
料
理
を
避
け
て
、
料
理

は
１
人
ず
つ
分
け
る
。

　

料
理
に
集
中
し
、

お
し
ゃ
べ
り
は
控
え

め
に
。

　

対
面
で
は
な
く
横

並
び
で
座
ろ
う
。

　

持
ち
帰
り
や
出

前
、
配
達
を
利
用
す

る
。（

「
北
九
州
市
市
政
だ
よ
り
」
よ
り
参
照
）

新
し
い
生
活
様
式
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

マスクをしているときは熱中症に注意！その対策は？
５月は初夏のさわやかな印象がありますが、真夏日を記録し始め、紫外線が増えてくる時期もあります。そうなると心配
なのが熱中症です。ただでさえ暑いマスクをしながら、この熱中症に備えるにはどうすればよのか、その点と対策をご紹
介します。

｜熱を逃がす工夫をしよう

人は暑くなると汗をかき、その汗が蒸発したり、皮膚の
温度が上昇したりすることで熱を外に放出させ体温を調
節しています。これがうまくできなくなると体内に熱が
たまった状態、熱中症になります。

｜マスク着用にはより注意

マスクは顔のほぼ半分を覆うため、体温を外に逃がす「放
熱」の防ぎになります。また、熱がこもりやすく湿気も
多いため、熱中症になる可能性が高まってしまいます。

｜放熱する場所を多くする

顔から熱が逃げないなら、他
の場所から体内の熱を逃がす
工夫をしましょう。半袖や袖
をまくりやすいシャツ、ノー
ネクタイ、開襟シャツなどで
放熱するのがおススメです。
他にも麻のような天然素材は
ナイロン混よりも涼しく感じ
ますよ。

｜マスクをひんやりさせる

そもそもマスクが暑いのだから、そのマスクを少しでも
涼しくしてみる方法をご紹介します。い
ろいろ試して、自分に合ったものを見つ
けてください。
・冷却スプレー
ＵＶスプレー・アルコール除菌効果もついた冷却

スプレーも登場。

・冷却マスク
通気性のよい加工や特性な繊維を使うことでさわ

やかさを実現。洗えるタイプなのも便利です。

｜熱中症対策のポイント

熱中症にならないために気を付けておきたい点をまとめ
ました。
・袖口や裾を絞っていない、ゆったりした涼しい服装
・エアコンや扇風機を活用する
・水分をこまめに摂取し、塩分補給も忘れずに

※マスク着用による負荷を考え、運動は通常より抑えめにしたり、

涼しい早朝や日没後にしたりといった工夫をしてださい。
（インターネットより抜粋）

　北九州市では今も新型コロナウイルスの感染が拡
大し続けています。
　先日、北九州市障害福祉課様より、消毒液を無償
配布していただきましたので、
現在、送迎をしていただいて
いますボランティアさんに、
小分けした消毒液とマスクを
配布させていただきました。
　日頃からのボランティア活
動に心から感謝申し上げます。

ボランティアさんへマスクと
消毒液を配布
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