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　「バテる」とは、疲れて動けなくなることです。「疲れ」とは、痛みや発熱と同様に「これ以上、運動や
仕事などの作業を続けると体に害が及びますよ」という人間の生体における警報のひとつです。夏バテと
は、夏の暑さや紫外線が原因の疲労で、私たちに「休め」の警報が出ている状態なのです。
　ところが、エアコンの効いた室内に居ても、夏バテは起こります。なぜでしょう？「疲れ」は、臓器の
働きを調節し体のバランスを維持する「自律神経を酷使した結果」だと考えられています。涼しい室内に居ても、暑い屋外
に出ることもあり、そのたびに体温調節をするため自律神経が働きます。寒すぎる部屋にずっと居ることも、自律神経を酷使
します。自宅では、エアコンの設定温度を適切にし、外出先や電車では、体を冷やし過ぎないように羽織れるものを持ちまし
ょう。
　疲労を回復させるのは、「睡眠」が最も効果的であるとされます。質の良い睡眠をとるには、夏でも湯船に浸かって体をリ
ラックスさせ、寝る前はスマートフォンやパソコンの作業は避けて、明かりも暗めにします。肌触りの良いパジャマや寝具を
用意して、ぐっすりお眠りください。
　疲労回復効果がある食べ物としては、イミダゾールジペプチドを含む鶏の胸肉もよいとされています。エアコンで冷えた
体を温める、鶏の胸肉を使った温かいスープなどもお勧めです。
参考：「健康長寿ネット　疲労とは？疲労の原因と回復方法」　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　                     女子栄養大学栄養クリニック 管理栄養士　塩
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がんワンストップ電話相談
働くがん患者さんの治療と仕事の両立を支援するため、看護師・医療ソーシ
ャルワーカー・両立支援促進員など複数の専門職による相談会を開催します。
新型コロナウイルス感染症の影響を踏まえて、当面の間、電話による相談と
して実施しています。
対　県内在住または在勤する就労中のがん患者の方(休職中の方も含む)
日　8月8日(月)・25日(木)、9月6日(火)・29日(木)、10月11日(火)・27日(木)、11月7日(月)・24日(木)、12月8日(木)・
20日(火)、1月10日(火)・23日(月)、2月7日(火)・21日(火)、3月2日(木)・17日(金)
相談時間　18時15分～20時30分(最終受付20時)　　※　事前予約制
料　無料
申 問　県疾病対策課へ☎048・830・3651、メール(  a3590-06@pref.saitama.lg.jp)または県ホーム
ページから

50歳を過ぎたら帯状疱疹にご注意を
帯状疱疹は、子どものときに感染した「水痘(水ぼうそう)・帯状疱疹ウイルス」が原因で起こります。水ぼうそうが治った後も、
ウイルスは体内に潜んでおり、加齢やストレスなどにより免疫力が低下したときにウイルスが再び活性化して帯状疱疹が起
こります。50歳以上になると発症率が高くなり、80歳までに3人に1人が発症するともいわれています。
症状
一般的に帯状疱疹になると、初めに神経に沿ってピリピリ・チクチクといった痛みを感じ、その後、水ぶくれを伴う少し盛
り上がったような皮疹が帯状に現れ徐々に痛みが強くなります。症状は、2週間から4週間程度で治まり、かさぶたとなって
いきますが、発疹などの皮膚症状が治まった後も、約2割の方が帯状疱疹後神経痛を患う可能性があるといわれています。
予防
①日頃からの体調管理　免疫力が低下しないように
◆食事のバランスに気を付けましょう　　◆適度な運動を心がけましょう
◆質のいい睡眠をとりましょう　　◆ストレス発散を心がけましょう
②予防接種
50歳以上の方を対象に2種類のワクチンがあります。乾燥弱毒生水痘ワクチンは1回接種、帯状疱疹ワクチンは2回接種とな
っています。予防接種は、発症を完全に防ぐものではありませんが、発症しても軽症ですみ、後遺症の予防につながるとさ
れています。
いずれも、「任意接種」となるため接種費用については全額自己負担となります。ワクチン接種に関する詳細は、取り扱いも
含めて医療機関にご確認ください。
問　感染症対策課感染症対策担当☎227・9522

詳細はこちら
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秋季市民テニス大会
対　市内在住在勤在学の方またはテ
ニス協会員
日　9月18日(日)8時30分～16時30分
※　予備日9月25日(日)
場　男子：市民テニスコート、女子：
富士見テニスコート
料　1組2000円(当日徴収)
種目　一般男子複、一般女子複、ベテ
ラン男子複(45歳以上合計120歳以上)
申　往復はがき往信用に種目、ペア
の氏名、年齢、住所、電話番号、メー
ルアドレス、返信用に氏名、郵便番
号、住所を記入し、9月9日(金)まで
に高

たかはしひでかず

橋 秀 和(〒350-2215南町1-23-
1)へ郵送
問　高

たかはし

橋☎080・9709・3355

鶴ヶ島レッドファイターズ
創立40周年記念ソフトボール大会
対　鶴ヶ島レッドファイターズOG、
関係者、保護者
日　8月13日(土)・14日(日)16時30
分～20時30分
場　運動公園
料　無料　　申　不要
問　石

いしくら

倉☎080・6547・9464

参加してみませんか

掲示板
仲間になりませんか

ズンズン＆リリー
(ヨガ、ダンスフィットネスなど)
対　女性
日　毎週水曜日11時～12時30分
場　女性センター
問　和

わ だ

田☎090・2451・5754

鶴ヶ島太極拳クラブ
日　毎週金曜日(月4回)10時～12時
場　大橋市民センター
問　小

こ や ま

山☎286・8405

ひびき(自彊術、ダンベル)
日　毎週木曜日14時～15時
場　女性センター
問　藪

や ぶ い

井☎286・3093

かろやか太極拳クラブ
日　毎週木曜日13時～15時
場　北市民センター
問　岡

おかむら

村☎286・3293

金子道場(空手)
日　毎週金曜日19時～21時
場　西市民センター
問　金

か ね こ

子☎090・7631・1934

出かけてみませんか
ヒロシマ市民の描いた原爆絵画展
日　8月20日(土)・21日(日)11時～18時
場　坂戸市文化施設「オルモ」
料　無料　　申　不要
問　白

しろいし

石☎281・6595

第18回透明水彩スケッチを楽しむ
「楽画喜会展」
日　8月30日(火)～9月4日(日)10時
～17時(初日は12時から、最終日は
16時まで)
場　中央図書館
料　無料　　申　不要
問　湯

ゆ ぢ

地☎090・6153・3044

彩の国大学コンソーシアム
公開講座「さいたま遊学2022」
～知的、快適生活のススメ～
日　9月6日(火)～13日(火)13時40分
～16時45分(期間内4日間7回実施)
場　ウェスタ川越
料　無料
申　8月10日(水)までに(必着)、十
文字学園女子大学地域連携推進課
(〒352-8510新座市菅沢2-1-28)へ
往復はがきを郵送
問　同大学☎048・477・0958

10月号の原稿締切は､ 8月19日(金)です
※「仲間になりませんか」のコーナーは､ 同一サークルなどは年1回の掲載です。それ以外の原稿は､ 同一サークル年3回までで、
同一号には1件までの掲載に限らせていただきます。

定例健康ウォーク
ウォーキングは、健康づくりにとても有効な運動です。
講師付きなので、初心者でも安心して参加できます。ご
自身の健康づくりのきっかけに、参加してみませんか(雨
天の場合は、室内で運動を行います)。
対　市内在住の方
日　9月9日(金)9時30分～12時
場　富士見市民センター
講　鶴ヶ島ウオーキングクラブ
内　3～5㎞のコースを歩きます。
定　20人(申込順)
料　無料
持　飲み物、タオル、帽子、レジャーシート、筆記具
他　両手のあく服装でお越しください。
申 問　8月3日(水)から健康長寿課健康増進担当へ電話ま
たはファクシミリ

女性限定！
腹筋、骨盤底筋エクササイズ講座
おなか周りが気になる、咳やくしゃみのはずみで尿漏れ
が…。筋力の低下や尿漏れは出産経験や加齢などで多く
の女性が経験する出来事です。正しい対処で予防や改善
が図れます。骨盤底筋を鍛えて女性特有の悩み(膀胱・子
宮に関するもの)を解消しましょう。
対　市内在住の女性の方
日　9月13日(火)14時～15時　　場　保健センター
講　健康運動指導士
内　咳やくしゃみのはずみの尿漏れ予防エクササイズの
指導
定　20人(申込順)　　料　無料
持　飲み物、汗拭きタオル、ヨガマット(またはバスタオル)
他　運動できる服装と靴でご参加ください。
申 問　8月1日(月)から保健センターへ☎271・2745また
はファクシミリ(5271・2747)
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人口と世帯数(7月1日現在)
人　口　7万　 72人　(前月比18)
世帯数　3万2819世帯(63)
　男　　3万4634人　(11)
　女　　3万5438人　(7)

8月の相談

素早い連絡が素早い対応につ
ながります。小さなことでも、
ご連絡をお願いします。

【鶴ヶ島いじめ専用ダイヤル】
月～金曜日9時～16時30分
☎　279•5144

【鶴ヶ島いじめ相談メール】
　ijimesoudan@city.

 tsurugashima.lg.jp

【24時間子供SOSダイヤル】
☎　0120•0•78310

子どものいじめ
気づいたら　　相談今すぐ

子どものサインを見逃さない！

坂戸鶴ヶ島医師会立休日急患診療所
坂戸市大字石井2327-5
☎289･1199
診療日時　日曜日、祝日、年末年
始(12月29日～1月3日)／9時～12
時、14時～17時、18時～21時
※受付は診療時間の30分前で終了
※事前予約は当日6時から診療時
間の45分前までに☎
050･5840･1156または
インターネットから 急な病気や家庭での対処法、受診

に迷うときは次の番号へお問い合
わせください。ただし、診断や治療
を行うものではありません。
☎♯7119
☎048・824・4199（ダイヤル回線・
IP電話・PHSの場合）
相談時間　24時間365日対応

関越病院
脚折145-1　☎285・3161
坂戸中央病院
坂戸市南町30-8　☎283・0019
埼玉医科大学病院（小児救急医療も対応）
毛呂山町毛呂本郷38
☎276・1465

救急指定病院（全日24時間対応）休日急患診療（内科・小児科）

8月の眼科在宅当番医

◆弁護士による法律相談 要予約
※　個人間の金銭トラブル、家族
(相続)などに関する法的相談
相 2日(火) 予 受付中/相 19日(金) 
予 5日(金)～/相 9月6日(火) 予 23
日(火)～ 時 13時～16時 問 地域活
動推進課
◆行政相談
19日(金) 時 13時～16時 場 市役
所5階 問 地域活動推進課
◆司法書士による法律相談 要予約  
相 18日(木) 予 4日(木)～/相 9月8
日(木) 予 25日(木)～ 時 9時～12
時 問 地域活動推進課
◆行政書士による法律相談 
18日(木)/25日(木)/9月8日(木) 
時 13時～16時 場 市役所5階 問 地
域活動推進課
◆不動産相談 予約優先
相 2日(火) 予 受付中/相 9月6日(火) 
予 23日(火)～ 時 13時～16時 場 
市役所1階/市役所5階 問 地域活動
推進課
◆人権相談
19日(金) 時 13時～16時 場 市役
所3階 問 総務人権推進課
◆税務相談 要予約
相 2日(火) 予 受付中/相 9月6日(火) 
予 23日(火) 時 13時～16時 場 市
役所3階 問 税務課
◆こころの健康相談 要予約
相16日(火) 時 9時30分～ 場 市役
所1階 問 障害者福祉課

良く晴れた午後、図書館裏庭の遊
歩道で撮った１枚です。豊かに茂
った木々が太陽の日差しを和らげ
て、涼やかな空間を作り出してい
ました。図書館にお越しの際には、
是非散策してください。東屋も設
置されていますので、休憩にもご
利用いただけます。皆さんのお気
に入りの場所の１つとして加えて
いただけたら幸いです。

今月の表紙

大人・小児の救急電話相談
（育児相談は除く）

予約はこちら

埼玉県HP

◆女性のための法律相談 要予約
相 10日(水) 予 受付中/相 9月14日
(水) 予 12日(金)～ 時 10時～13時
※　電話相談のみ 問 女性センター
☎287・4755
◆女性相談・ＤＶ相談 要予約
月・水・金曜日 時 10時～16時
問 直通ダイヤル☎298・7716
◆教育相談
月～金曜日 時 9時～16時30分　
問 教育センター ☎286・8993
◆消費生活相談
月～金曜日 時 9時30分～12時・
13時～15時、土曜日 時 9時30分
～12時(電話相談のみ)
問 市役所2階消費生活センター
◆消費生活弁護士相談 要予約
※　商品やサービス、債務整理な
どの消費生活に関する法的相談
相 26日(金) 予 5日(金)～ 時 13時
～17時 問 市役所2階消費生活セン
ター 
◆就職相談（鶴ヶ島市ふるさとハ
ローワーク)
月～金曜日 時 10時～17時 問 市
役所2階鶴ヶ島市ふるさとハロー
ワーク☎272・4001
◆内職相談
火・木曜日 時 10時～12時、13時
～16時 問 市役所2階内職相談室
◆にんしんＳＯＳ鶴ヶ島
月～金曜日 時 8時30分～16時30分
問 直通ダイヤル☎227・3355または

ninshinsos@city.tsurugashima.
lg.jp

にし眼科クリニック　
富士見1-2-1(ワカバウォーク内)
☎271・2424
診療日時　8月28日(日)9時～17時
※　休憩時間は要確認

埼玉県AI 救急相談
利用者がチャット形式で相談した
内容をもとに、可能性のある症状
を提示し、緊急度の判定を行いま
す。埼玉県AI救急相談で検索！

〒350−2292　
鶴ヶ島市大字三ツ木16−1
☎　271・1111／5　271・1190
平　日　8時30分〜17時15分
土曜日　8時30分〜12時
※　一部のみ開庁

鶴ヶ島市役所

詳しくはこちら

省略記号　相　相談日　予　予約開始日　時　相談時間　場　開催場所　問　問合先




