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８月末現在の会員数547人
（男性335人・女性212人）

◎ センターの取り組み

① 独居高齢者宅清掃ボランティア

②「シルバーの日」清掃ボランティア10月20日（土）

③ 普及啓発月間フェア 【於 市役所１Ｆロビー】

④ 横断幕、のぼり等の設置

月
間
中
の
取
組
み

10月はシルバー人材センターの「普及啓発促進月間」です。

この月間を通してセンターの果たす役割を再確認し、会員・役職員の意識高揚は

じめ、地域社会へセンター事業を広くアピールするとともに、交流を深めるための普

及啓発活動を実施。地域に根ざすシルバー事業の拡大を図ります。

10

月

は
「
シ
ル
バ
ー
人

材

セ
ン
タ
ー
事

業

普

及

啓

発

促

進

月

間

」

昨年の普及啓発促進月間から ①パークアベニュー周辺美化作業 ②普及・啓発パネル展 ③シルバー

人材センター福祉まつりへの参加 ④独居高齢者宅清掃

① ②

④③



（第１４９号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 令和元年９月５日（２)

上
原
秀
雄
理
事
長
と
浜
比

嘉
宗
明
副
理
事
長
は
安
全
・

適
正
就
業
委
員
と
と
も
に
、

コ
ザ
運
動
公
園
内
を
就
業
現

場
と
す
る
女
性
清
掃
班
（
下

茂
門
サ
エ
子
リ
ー
ダ
ー
）
を

訪
問
。
元
気
な
女
性
会
員
の

今
後
の
活
躍
を
期
待
し
て
激

励
す
る
と
と
も
に
厳
し
い
暑

さ
の
中
、
健
康
第
一
に
、
就

業
の
安
全
を
訴
え
た
。
こ
の

就
業
現
場
に
は

現
在
17
人

の
女
性
会
員
が
園
内
の
清
掃

業
務
に
従
事
し
て
い
る
。

安
全
・
適
正
就
業
委
員
会

令
和
元
年
度
第
３
回
「
安
全
・
適
正
就
業
委
員
会
」

（
小
橋
川
啓
委
員
長
）
が
８
月
２
日
、
シ
ル
バ
ー
ワ
ー

ク
プ
ラ
ザ
会
員
研
修
室
で
開
催
さ
れ
た
。

冒
頭
上
江
洲
担
当
職
員
が
、
去
る
７
月
に
開
催
さ

れ
た
令
和
元
年
度
「
安
全
・
適
正
就
業
推
進
大
会
」

実
施
に
つ
い
て
報
告
。
こ
れ
を
受
け
て
、
安
全
就
業

の
重
点
事
項
と
し
て
危
険
防
止
の
た
め
、
立
看
板
や

カ
ラ
ー
コ
ー
ン
、
タ
イ
ヤ
止
め
設
置
の
徹
底
と
「
指

さ
し
呼
称
」
の
意
識
づ
け
に
よ
る
実
施
を
習
慣
化
す

る
こ
と
で
、
安
全
対
策
、
事
故
再
発
防
止
に
つ
な
げ

て
い
く
こ
と
が
改
め
て
確
認
さ
れ
た
。

委
員
会
終
了
後
、
就
業
現
場
の
安
全
巡
回
指
導
が

あ
り
、
コ
ザ
運
動
公
園
で
清
掃
業
務
を
行
っ
て
い
る

現
場
を
視
察
。

就
業
メ
ン
バ
ー

の
日
頃
の
安

全
就
業
に
対

し
て
、
ね
ぎ

ら
う
と
共
に

一
層
の
事
故

防
止
対
策
の

強
化
と
会
員

の
体
調
管
理

を
お
願
い
し

た
。

（写真右から）上江洲勝担当職員、高吉満弘

委員、小橋川啓委員長、桑江良次委員

就業現 場 を訪 問し 激励

上原理事長と浜比嘉副理事長

就

業

拡

大

委

員

会

令
和
元
年
度
第
１
回
「
就
業
拡
大
委
員
会
」
（
渡

口
正
美
委
員
長
）
が
８
月
21
日
、
シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク

プ
ラ
ザ
執
務
室
で
開
催
さ
れ
た
。

令
和
元
年
度
事
業
計
画
に
お
け
る
所
掌
事
項
の
取

り
組
み
に
つ
い
て
、
重
点
事
項
と
な
っ
て
い
る
会
員

増
は
、
セ
ン
タ
ー
全
体
の
問
題
と
し
て
取
り
組
む
必

要
が
あ
る
と
し
、
そ
の
上
で
、
就
業
拡
大
等
も
含
め

委
員
会
で
設
定
し
た
数
値
目
標
の
達
成
に
向
け
て
の

具
体
的
な
方
策
が
話

し
合
わ
れ
た
。
ま
た
、

平
成
30
年
度
の
委
員

会
で
決
議
し
た
事
項

に
つ
い
て
は
、
理
事

会
と
も
問
題
意
識
と

し
て
共
有
し
な
が
ら
、

引
き
続
き
強
力
に
取

り
組
む
こ
と
と
し
た
。

そ
の
他
、
今
年
度
の

委
員
会
開
催
の
日
程

等
に
つ
い
て
、
二
～

三
カ
月
に
一
回
程
度

で
開
催
す
る
こ
と
を

確
認
し
た
。

委
員
会
出
席
の
渡
口
正
美
委
員
長
、
又
吉
綱
一
委
員
、

仲
宗
根
正
史
担
当
職
員
、
須
田
勝
委
員
、
塩
川
初
江
委
員

（
写
真
右
か
ら
）



講座名 曜日 時間 受講料 講座内容 

 総合クラス 火曜日 １０時～１２時 １０，５００円 

Word・Excel・パワーポイン

トその他受講者個々の要

望に応じて 

進める 

  （ＰＣ持ち込み可） 

 DVD 作成講座 木曜日 １０時～１２時 １０，５００円 

デジカメやムービーメーカ

ー、 メディアプレーヤー

の活用で音楽や画像の取

り込み、編集・活用を楽し

む 

 総合クラス 土曜日 １０時～１２時 １０，５００円 

Word・Excel・パワーポイン

トその他受講者個々の要

望に応じて進める 

  （ＰＣ持ち込み可） 
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初
心
者
に
優
し
い
講
師
が

皆
様
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

Ⅰ期 ４月～６月

Ⅱ期 ７月～９月

Ⅲ期 10月～12月

Ⅳ期 １月～３月

お申込・お問い合わせ

（公社）沖縄市シルバー人材センター

〒 904- 215 5 沖縄市美原 3-1- 1

Ｔel ９２９－１３６１

◎ 定 員・・各講座１０名 （先着順〆切り）
◎ 申 込・・９月９日(月）～13日(金） 午後1時～4時

◎ 地域、年齢は問いません。（駐車場完備）

★ いつでも見学できます、気軽にお問合せ下さい。

受

講

し

ま

せ

ん

か

「
第
Ⅲ
期

（
十
～
十
二
月
）

パ
ソ
コ
ン
講
座
」

第
５
回

理
事
会

会

員
数
以
外

は
増

に
転

じ
る

ー

８

月

実

績
ー

第
５
回
理
事
会
が
８
月
23
日
、
シ
ル
バ
ー
ワ
ー

ク
プ
ラ
ザ
会
議
室
で
開
催
さ
れ
た
。

議
案
第
１
号
「
正
会
員
の
入
会
」
に
つ
い
て
、

５
人
（
男
性
０
人
・
女
性
１
人
）
が
承
認
さ
れ
、

そ
の
結
果
８
月
23
日
現
在
の
会
員
数
は
５
４
７
人

（
女
性
２
１
２
人
・
男
性
３
３
５
人
）
と
な
っ
た
。

な
お
、
７
月
の
退
会
者
は
10
人
（
女
性
３
人
・

男
性
７
人
）
。

令
和
元
年
７
月
の
主
な
実
績
で
は
、
会
員
数
５

４
６
人
で
39
人
の
減
（
▲
７
％
）
、
就
業
実
人
員

３
３
２
人
で
６
人
の
増
（
１
％
）
、
就
業
延
人
員

４
２
８
６
人
で
３
１
２
人
の
増
（
７
％
）
、
配
分

金
約
２
０
９
７
万
円
で
約
１
６
０
万
円
の
増
（
７

％
）
、
契
約
金
額
約
２
６
２
２
万
円
で
約
１
８
７

万
円
の
増
（
７
％
）
と
な
っ
た
。

（
い
ず
れ
も
対
前
年
同
月
比
）

無

事

故

記

録

平
成
31
年
２
月
13
日
～

令
和
元
年
８
月
23
日
現
在

188日

～

全
国
統
一
ス
ロ
ー
ガ
ン

～

「
事
故
防
止
、
急
ぐ
な
、

あ
せ
る
な
、
気
を
抜
く
な
」



（第１４９号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 令和元年９月５日（４)

「
ゆ
ん
た
く
ま
ち
や
」
情
報

介
護
保
険
の
仕
組
み
を
学
ぶ

〝

沖

縄

市

役

所

出

前

講

座

〟

沖縄市役所による出前講座が８月９日、ゆんた

くまちやで開催され、シルバー会員をはじめ近隣

の女性ら13人が受講した。今回の講座メニューは

「介護保険制度について」をテーマに開催。市役

所担当部署から出向いた介護保険課の宮里盛智課

長補佐は、介護保険制度の概要を述べ、高齢社会の進展を見据えた上で介護

保険サービスの在り方等を説明。続いて、同課地域支援の佐久川こずえ担当

が「地域包括支援センター」について、高齢者の皆さんが住み慣れた地域で

安心した生活を続けられるように支援を行う機関である

ことを伝え、多様化するニーズに合わせて様々な介護サー

ビスに取り組んでいることを紹介した。

「
刈
払
機
取
扱
作
業
者
に
対
す
る

安
全
衛
生
教
育
」
の
お
知
ら
せ

〝

技
術
・
技
能
及
び

安
全
面
の
向
上
を
目
指
す

〟

・
開
催
日

令
和
元
年
９
月
25
日
（
木
）

午
前
９
時
～
午
後
４
時

・
場

所

シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
会
議
室

・
参
加
希
望
者
は
９
月
22
日
（
火
）
ま
で
に

事
務
局
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

新
入

会

員

紹

介

８
月
23
日
付
で
７
人
（
女
性
１
人
・
男
性
０

人
）
が
新
会
員
と
し
て
入
会
し
ま
し
た
。

地
区
会
員
の
皆
さ
ん
よ
ろ
し
く
。

照
屋

友
子

（
安
慶
田
中
校
地
区
）

（写真右から）宮里介護

保険課長補佐、佐久川地

域支援担当

スクリーンに映し出された画像を見ながら、講師の話に聞き入る受講生
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山

内

中

校

地

区

山
内
中
校
地
区
（
池
宮
隆
地
区
長
）
は
、
健

康
維
持
・
増
進
と
親
睦
・
交
流
を
深
め
よ
う
と

７
月
20
日
、
レ
ー
ン
ト
ゥ
セ
ン
ト
ラ
ル
（
北
中

城
村
）
で
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
を
開
催
。
10
人
が

参
加
し
、
山
田
功
さ
ん
と
呉
屋
本
徳
さ
ん
が
共

に
ト
ー
タ
ル
２
５
８
点
を
マ
ー
ク
、
各
ゲ
ー
ム

ス
コ
ア
の
僅
少
で
山
田
さ
ん
が
優
勝
し
た
。

入

賞

者

山

田

功

さ

ん
が

優

勝

！

優 勝 山 田 功

準 優 勝 呉 屋 本 徳

３ 位 宮城 エツ子

ブービー賞 喜如嘉 朝榮

優
勝
し
た
山
田
功
さ

ん
（
写
真
右
）
と
惜

し
く
も
準
優
勝
の
呉

屋
本
徳
さ
ん

新
垣
ト
ミ
子
さ
ん
が
「
推
薦
」
入
賞

書
道
同
好
会

全
員
入
賞
の
快
挙
！

書
道
同
好
会
の
メ
ン
バ
ー
６
人
が
出
展

し
た
弘
法
大
師
奉
賛
「
第
54
回
高
野
山
競

書
大
会
」
で
新
垣
ト
ミ
子
さ
ん
が
見
事

「
推
薦
」
入
賞
を
果
た
し
た
。
大
盛
春
子

さ
ん
が
「
特
選
」
、
大
泊
春
枝
さ
ん
が

「
準
特
選
」
入
賞
の
他
、
応
募
し
た
全
員

が
入
賞
と
い
う
快
挙
を
成
し
遂
げ
た
。

こ
の
催
し
は
、
高
野
山
に
作
品
を
お
納

め
し
て
、
よ
り
健
や
か
な
身
心
の
向
上
と

書
の
道
の
発
展
を
祈
念
す
る
大
会
。

（写真前列右から）石川静子さん、比嘉郁さん、大

盛春子さん、新垣トミ子さん（後列右から）洞奥礼

子さん、桑江春山講師

入 賞 者

推 薦 新垣トミ子

特 選 大盛 春子

準 特 選 外間 順子

秀 作 石川 静子

秀 作 大泊 春枝

秀 作 比 嘉 郁

地区
活動

ボウリング大会で健康増進・親睦交流

「書道同好会」は、桑江良哲前理事長を講師として月２回

開催。「書」に興味お持ちの方、参加してみては…
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就
業
現
場
め
ぐ
り

「
ト

イ

レ

清

掃

女

性

班

」

就
業
グ
ル
ー
プ

倉
敷
ダ
ム
内
の
県
管
理
ト
イ
レ
５
カ
所
と
中
城
湾

港
に
あ
る
県
管
理
公
園
の
ト
イ
レ
７
カ
所
の
合
わ
せ

て
12
カ
所
の
ト
イ
レ
清
掃
を
担
っ
て
い
る
仲
間
は
わ

ず
か
３
人
（
吉
本
末
子
リ
ー
ダ
ー
）
と
い
う
少
数
精

鋭
で
作
業
を
こ
な
す
。

以
前
は
、
草
刈
作
業
班
も
兼
ね
て
の
就
業
だ
っ
た

が
今
年
の
６
月
か
ら
新
た
に
中
城
湾
港
内
の
ト
イ
レ

が
加
わ
り
、
ト
イ
レ
清
掃
の
み
の
専
属
と
な
っ
た
。

一
日
の
作
業
手
順
は
、
倉
敷
ダ
ム
内
の
ト
イ
レ
清
掃（写真右から）吉本末子さん、仲嶺末子さん、

島田恵美子さん

公園利用者が毎日訪れる中、トイレ利用者も絶えない。それだ

けにトイレの汚れ具合も様々。気持ちよく利用してもらうため

に、衛生面に気を配りながらきれいにと心掛ける

か
ら
ス
タ
ー
ト
、
終
わ
り
次
第
中
城
湾
港
内

の
ト
イ
レ
清
掃
に
向
か
う
。
作
業
が
終
わ
っ

た
後
は
、
園
内
の
東
屋
で
女
子
会
ば
り
の
ゆ

ん
た
く
を
し
な
が
ら
一
日
の
作
業
の
疲
れ
を

癒
す
と
い
う
。

吉
本
リ
ー
ダ
ー
は
「
次
の
作
業
場
所
へ
の

移
動
距
離
が
大
変
だ
け
ど
、
公
園
利
用
者
な

ど
か
ら
き
れ
い
に
し
て
い
た
だ
い
て
お
疲
れ

様
と
ね
ぎ
ら
い
と
感
謝
の
言
葉
を
か
け
ら
れ

る
と
元
気
と
意
欲
が
湧
く
さ
～
」
と
笑
顔
で

話
す
。

就
業
相
談
日
の
お
知
ら
せ

毎
週
月
・
水
曜
日

午
前
10
時
～
午
後
４
時

シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
会
員
研
修
室

お

気
軽

に

ご

相

談

く

だ
さ

い

。

就

業

日

報

を
提
出
し

て
！

就
業
日
報
は
、
作
業
が
終
わ
り
次
第
、
事
務

局
に
提
出
願
い
ま
す
。

月
末
ま
で
作
業
し
た
人
は
、
翌
月
の
１
日
に

は
提
出
す
る
よ
う
に
し
て
下
さ
い
。

会
員
番
号
の
誤
記
入
が
無
い
よ
う
に
、
も
う

一
度
確
認
願
い
ま
す
。

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
開
催

美 里 中 校 地 区

・
日

時
：
９
月
29
日
（
日
）

午
後
４
時
30
分
集
合

午
後
５
時
競
技
開
始

・
場

所
：
東
松
本
公
民
館
広
場

・
会

費
：
１
０
０
０
円
（
懇
親
会
費
込
）

※

大
会
終
了
後
は
懇
親
会
が
あ
り
ま
す
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「
急
増
す
る
熱
中
症
」
《
後
編
》

予
防
と
対
処
法
は
し
っ
か
り
と
‼

・飲み物の温度は、ほどよく冷えた５～15℃が

ベスト

・水分補給は体重の減少分を目処に

・運動前は250ml～500mlを数回に分けて飲む

・運動中は約20分ごとに200cc程度を飲む

・一度に大量に飲まず、休憩をかねて少量ずつ

水分補給するのがポイントです

・気温・湿度が高いとき気温が31℃以上の時は気

をつける、また湿度が高い時は気温が高くて汗

をかいたとしてもなかなか汗が気化しないため、

体温が下がりにくいので注意が必要

・風がないとき気温が31℃以上の時は気を付け、

風がないと体内から熱が奪われず体温が上がる

・日差しが強い、照り返しが強い（輻射熱）たと

え気温自体はそれほど高くなくても、直接、日

射を浴びていると、体温が急激に上昇すること

がある

熱中症になりやすい環境
水分の減少サイン

飲み水のとり方

・１％ のどが渇く運動能力や運動パフォーマンス

が低下

・２％ 強いのどの渇き、ぼんやりする、食欲減

退など

・４％ 疲労、吐き気、感情の不安定、動きが鈍い

・６％ 手足が震える、頭痛、体温が上昇、脈拍、

呼吸が上がる、皮膚は紅潮化する

・10％ 失神、筋けいれん、血液濃縮、腎機能不全

・15％ 皮膚がしなびる、目の前が暗くなる、目が

くぼむ、舌がしびれる、皮膚の感覚が鈍る

・20％以上 生命の危険、死亡する

新分類 症 状 重症度 対 処 法 と 治 療

Ⅰ°

めまい、大量の発

汗、欠伸、筋肉の

硬直(こむら返り)

軽 度

通常は現場で対応可能⇒冷

所での安静、体表冷却、経

口的に水分とNaの補給

Ⅱ°

頭痛、嘔吐、倦

怠感、虚脱感、

集中力や判断力

の低下

中等度

医療機関での診察が必要⇒

体温管理、安静、十分な水

分とNaの補給（経口摂取が

困難な時には点滴にて）

Ⅲ°

中枢神経症(意

識障害)、 肝・

腎機能障害、

血液凝固異常

重 度

入院加療（場合により集中

治療）が必要⇒体温管理

（体表冷却に加え体内冷却、

血管内冷却を追加）呼吸、

循環管理DIC治療

日本救急医学会の推奨する分類

Ⅰ°の症状が徐々に改善

している場合のみ、現場

の応急処置と見守りでOｋ

Ⅱ°の症状が出現したり

Ⅰ°に改善が見られない

場合すぐ病院へ搬送する

Ⅲ°か否かは救急職員や

病院到着後の診察・検査

により診断される

熱中症予防のポイント

・運動や野外活動を行う日の天気、湿度、気温に気

を配る

・暑い日の屋外スポーツでは15～20分ごとに必ず休

憩をとること

・体調が悪くなったときに、休めそうな日陰などの

涼しい場所を必ず見つけておくこと

・体調が悪い日は不要の外出を控え、屋内でも気温

に注意する

・のどの渇きを感じる前にこまめに水分を補給する

・食事を必ず摂取する。バランスの取れた食事にも

注意する

・十分な睡眠に心掛ける

・適度な運動で筋力を保ち、汗がかける体質になる

・運動前の体重と比較して、失われた水分量が体重

の２％を超えないようにする

体重の２％以上の水分が失われると、体温が著し
く上昇し、筋肉の温度が上がって熱っぽくなり、

効率的に収縮することが難しくなる

暑さに強くなる新たな方法とは…？

暑さに強い身体をつくるのには、運動や作業

後に飲む、ある飲み物が、暑さに強い身体をつ

くるのに重要なんです。体温が上昇しにくくな

るそのドリンクとは、なんでしょう？

≪ 牛 乳！ ≫

なぜ牛乳を飲むといいのか？

それは、体内の血液が増えるためです。タン

パク質である牛乳を摂取することにより、水分

を引き付ける働きをするアルブミンが合成され、

水を血液中に集め、血液量が増えるのです

※DIC：播種性血管内凝固症候群

曽根史郎看護師長の
健 康 講 話



９
日
（
月
）
午
前
10
時

新
会
員
入
会
説
明
会

27
日
（
金
）
午
前
10
時

理
事
会

26
日
（
木
）
午
前
９
時
～

刈
払
機
取
扱
い
作
業
者

に
対
す
る
安
全
衛
生
教
育

（第１４９号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 令和元年９月５日（８)

今
回
の
健
康
講
話
で
牛
乳
の
力
を
改
め
て

思
い
知
る
。
牛
乳
の
好
き
嫌
い
は
よ
く
あ
る

け
れ
ど
も
、
牛
乳
に
は
絶
大
な
効
果
が
あ
る

と
い
う
。

随
分
前
、
こ
の
欄
で
も
紹
介
し
た
が
憶
え

て
い
る
だ
ろ
う
か
？

関
連
し
て
、
体
温
調

節
に
重
要
な
役
割
を
担
う
汗
は
、
身
体
の
ど

こ
で
作
ら
れ
る
か
ご
存
知
だ
ろ
う
か
？

い
ず
れ
も
熱
中
症
予
防
に
関
す
る
話
。
汗

は
血
液
か
ら
作
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
あ
り
、

発
汗
に
よ
っ
て
失
わ
れ
た
水
分
を
補
い
、
血

液
量
を
増
や
す
に
は
牛
乳
が
最
適
で
あ
る
と

い
う
こ
と
。
そ
れ
は
、
暑
さ
に
強
い
身
体
作

り
に
も
な
る
と
い
う
。

牛
乳
嫌
い
、
こ
の
際
返
上
と
い
く
か
。

東
條

正
躬

大
城

博

編

集
編

集

後

記

◇９月の予定◇


