
身近な暮らしの中にある地域（自治会）や住民同士の自然なつながり（地域のお宝）や生活で役立つ情報など、那須烏山市で安
心して暮らせる支え合いの地域づくりを目指して、情報をみなさまにお届けする支え合おうねットワーク通信を発行しています。

 なすからすやま 202４年5月 第６4号

 支え合おうねットワーク通信

笑顔と健康とふれあいの里
熊田東
地区

今回は、『熊田東ふれあいの里』を取材してきました。取材当日は、いつも
の健康体操に加え、島倉千代子の代表曲「東京だよおっ母さん」に合わせて寸
劇が行われました。ふれあいの里のスタッフが、娘（千代子）と母（うめ）役
を熱演！この日の熊田東公民館は「笑い」と「涙」にあふれ、帝国劇場にも勝
るとも劣らない素敵な空間でした。

お 宝

発 見

東京だよおっ母さん（寸劇） (^^♪

熊田東ふれあいの里は今年で7年目を迎えます。毎週木曜日、23～4名で
開催しており、特に男性の参加者が多いのが特徴です。活動に関しては、皆
が集まっておしゃべりをしたり笑い合ったりすることが大切だと考え、健康
体操を基本にカラオケや脳トレなど、毎回、担当スタッフが趣向を凝らして
様々な内容で活動しています。これからも、皆が楽しく健康が維持できるよ
うに工夫をしながら、熊田東地区の高齢者の憩いの場となるような活動を続
けていこうと思っています。

熊田東ふれあいの里
会長 相吉澤國夫さん

久しぶりにぃ～
手を引いてぇ～♪

逢ったら泣くでしょ
兄ぃ～さんもぉ～♪

お兄ちゃんが登って遊んだ
柿の木もそのままよ…

～里のみなさんと風景～ (^^)/



今日から始める熱中症対策 
田植え、畑仕事、草むしりなど外での作業が増える時期

です。こまめに水分補給をし、熱中症を予防しましょう。 
 

 熱中症の症状 

軽度 
(水分をとる) 

手足がしびれる・めまい・気持ち悪い 

中度 
(からだを冷やす) 

頭痛・吐き気・おう吐・だるい 

重度 
(すぐに１１９番) 

意識がない・けいれん・からだが熱い 

 

熱中症予防のポイント 

① こまめに水分補給 

・のどが渇いていなくても、こまめに水分を補給しましょう。 

・水分や塩分の摂取量は、かかりつけ医の指示に従いましょう。 
 

② 夏前から、からだづくりを 

・１日１回、涼しい時間帯を選んで、ウオーキングなど汗をかく

運動で、からだを暑さに慣らしましょう。 

・体内の水分が不足しやすく、のどが渇いていることに気づき

にくくなりやすい高齢者は特に注意が必要です。 

・体調が悪いと感じたら無理をせず休みましょう。 

  
 

おすすめは
麦茶 
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