
分
量
を
維
持
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
る
。

水
分
補
給

前
述
し
た
、
発
汗
に
よ
る
解
熱
の
た

め
に
は
、
水
や
麦
茶
を
１
日
１
．２
ℓ
摂

取
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
。
こ
こ
で
覚

え
て
お
き
た
い
の
は
、
利
尿
作
用
の
あ

る
コ
ー
ヒ
ー
は
、
水
分
補
給
に
適
し
て

い
な
い
こ
と
だ
。
農
作
業
の
休
憩
中
に

は
缶
コ
ー
ヒ
ー
を
控
え
る
か
、
接
種
す

る
の
で
あ
れ
ば
、
そ
れ
以
上
に
水
や
麦

茶
を
飲
む
よ
う
気
を
つ
け
て
も
ら
い
た

体
温
調
節

日
常
生
活
に
お
け
る
予
防
は
、
脱
水

と
体
温
の
上
昇
を
抑
え
る
こ
と
が
基
本

だ
。
体
温
調
節
に
は
、
薄
着
に
な
る
、

日
陰
に
移
動
す
る
、
水
浴
び
を
す
る
な

ど
、
暑
さ
か
ら
逃
れ
る
行
動
性
の
も
の

熱
中
症
は
、
真
夏
の
暑
い
日
に
起
こ
る
も
の
だ
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
知

れ
な
い
。
し
か
し
、
梅
雨
の
時
期
に
も
患
者
が
増
え
る
と
い
う
。
ま
だ
体
が
暑
さ
に

慣
れ
て
い
な
い
た
め
、
雨
の
合
間
の
晴
れ
た
日
や
梅
雨
明
け
の
暑
い
日
に
、
汗
を
か

い
て
体
温
を
調
節
す
る
こ
と
が
う
ま
く
お
こ
な
え
な
い
こ
と
が
原
因
だ
。

こ
の
時
期
だ
か
ら
こ
そ
知
っ
て
ほ
し
い

熱
中
症
の
こ
と

い
。
ま
た
、
た
く
さ
ん
汗
を
か
い
た
と

き
に
は
塩
分
も
補
給
し
よ
う
。
ス
ポ
ー

ツ
飲
料
の
場
合
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
量
が

１
０
０
㎖
あ
た
り
40
〜
80
㎎
入
っ
て
い

る
も
の
が
適
当
だ
。

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
人

熱
中
症
患
者
の
約
半
数
は
65
歳
以
上

の
方
で
あ
る
。
年
齢
を
重
ね
る
と
暑
さ

や
水
分
不
足
に
対
す
る
感
覚
機
能
が
低

下
し
、
身
体
の
調
整
機
能
も
低
下
す
る

こ
と
が
原
因
だ
。
自
分
の
体
調
の
変
化

と
、
皮
膚
血
管
拡
張
と
発
汗
に
よ
り
熱

を
体
の
外
に
逃
が
す
自
律
性
の
も
の
が

あ
る
。
皮
膚
表
面
温
の
上
昇
に
は
限
り

が
あ
る
の
で
、
高
温
環
境
で
は
汗
に
よ

る
体
温
調
節
へ
の
依
存
率
が
高
く
な
る
。

そ
の
た
め
、
汗
の
も
と
と
な
る
体
の
水

熱
中
症
の
主
な
症
状

重
症
度
Ⅰ
度

・
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
っ
と
す
る

重
症
度
Ⅱ
度

・
頭
が
ガ
ン
ガ
ン
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

重
症
度
Ⅲ
度
重

・
意
識
が
な
い

・
ひ
き
つ
け
を
起
こ
す
（
け
い
れ
ん
）

・
呼
び
か
け
に
対
し
返
事
が
お
か
し
い

・
真
っ
す
ぐ
に
歩
け
な
い
・
走
れ
な
い

・
体
が
熱
い
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る
放
熱
が
メ
イ
ン
と
な
る
。
そ
の
た
め
、

体
温
調
節
が
苦
手
で
、
特
に
暑
さ
に
弱

い
。
気
温
の
高
い
日
に
は
、
わ
ず
か
な

時
間
で
も
ペ
ッ
ト
を
車
内
に
残
さ
な
い

よ
う
注
意
し
た
い
。

に
気
を
つ
け
、
暑
さ
の
抵
抗
力
に
合
わ

せ
て
万
全
の
予
防
を
し
、
の
ど
が
乾
か

な
く
て
も
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
す
る

よ
う
心
が
け
て
ほ
し
い
。

ま
た
、
晴
れ
た
日
は
路
面
に
近
い
ほ

ど
気
温
が
高
く
な
る
た
め
、
幼
児
や
車

い
す
の
方
は
大
人
以
上
に
熱
い
環
境
に

参
考
：net

（M
edical Note

）

環
境
省　

熱
中
症
予
防
情
報
サ
イ
ト

■　
　

■

体
調
管
理
に
は
栄
養
や
睡
眠
も
も
ち

ろ
ん
大
切
。
次
ペ
ー
ジ
で
は
、
特
に
摂

取
し
た
い
栄
養
の
紹
介
を
し
ま
す
。

い
る
。
幼
児
は
体
温
調
節
機
能
が
充
分

発
達
し
て
い
な
い
た
め
に
、
特
に
注
意

が
必
要
だ
。

ペ
ッ
ト
も
注
意

犬
や
猫
は
、
汗
腺
が
足
の
裏
な
ど
に

し
か
な
い
た
め
毛
に
覆
わ
れ
た
体
は
汗

を
か
か
ず
、
血
液
の
流
れ
や
呼
吸
に
よ

特　集 熱中症のこと

対
策
グ
ッ
ズ

問合せは湯口購買課（0172-84-2470）まで

◀アイスクーリングベスト
凍ったペットボトルと水を入れ、ベス
ト内を通るチューブに循環させること
で体を直接冷やす。

◀
竹
糸
く
ん
ア
ー
ム
カ
バ
ー

（
税
込
５
３
１
円
）

汗
の
拡
散
・
蒸
発
を
促
進
す

る
竹
由
来
の
レ
ー
ヨ
ン
糸
。

日
焼
け
防
止
に
も
。

◀
ネ
ッ
ク
リ
ン
グ

冷
凍
庫
な
ど
で
冷
や
し

て
首
に
つ
け
る
。

◀ミツウマレインウェア上下
（税込8,800円）

湿気を逃がす透湿素材、メッシュの裏
地で汗のベタつきを抑える。
当ＪＡインスタグラムでは動画でご紹
介中。

参照：厚生労働省ホームページより
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