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高齢者の熱中症予防と応急

処置について、更に詳しく

知りたい方はこちら！→

　昨年、熱中症で救急搬送された方の約６割が

65歳以上の方でした。「えっ、そんなに多いの？」

と驚かれるかもしれませんが、さらに驚くことに、

発生場所の約半数がご自宅です。

　実は、年齢を重ねると体の水分量が減って、

のどの渇きも感じにくくなってしまいます。「あ

れ？最近あまり水を飲んでいないな」と思い当た

ることはありませんか？知らず知らずのうちに、

体が脱水状態になっているかもしれません。

★水分補給を見直してみましょう

・「のどが渇いたな」と感じる前に、コップ1杯ず

　つこまめに飲んでください

・朝起きた時、お食事の前、お風呂の前後は、

　忘れずに水分を摂ってくださいね

・お水だけでなく、お味噌汁やスープなど、適度

　な塩分も一緒に摂ることをおすすめします

★お部屋の環境も大切です

・各部屋に温度計を置いて28℃以下を保つ

・「電気代がもったいない」と思わずエアコンを使う

・扇風機と併用するとより効果的

　めまいや頭痛、気持ち悪さを感じたら「年のせ

い」と思わず熱中症を疑い、涼しい場所で横に

なって水分を摂ってください。また意識がもうろ

うとしたり体が熱い場合は「大げさかしら」と思

わず救急車を呼んでくださいね。

　

私
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ち
の
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井
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は
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で
、
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す
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ど
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。
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台
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。
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洪
水
や
土
砂
災
害
の
リ
ス
ク
を
示
す
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
に
は
、
危
険
が

予
測
さ
れ
る
エ
リ
ア
が
色
分
け
さ
れ
、
緊
急
時
の
避
難
場
所
な
ど
の
防
災

に
関
す
る
情
報
が
載
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
自
宅
が
ど
こ
に
あ
る
か
確
認
し
、
周
辺
で
注
意
す
べ
き
場
所

を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
自
宅
か
ら
一
番
近
い
避
難
場
所
を
見
つ

け
ま
し
ょ
う
。

　

「
指
定
緊
急
避
難
場
所
」
は
、
差
し
迫
る
災
害
が
起
き
た
際
に
身
の
安
全

を
守
る
た
め
、
一
時
的
に
避
難
す
る
場
所
で
す
。
「
指
定
避
難
所
」
は
、
災

害
の
危
険
が
な
く
な
る
ま
で
の
間
、
避
難
し
た
人
々
が
滞
在
し
た
り
、
家

に
帰
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
た
方
が
生
活
を
送
る
た
め
の
施
設
で
す
。

　

い
つ
、
ど
こ
で
災
害
が
起
き
て
も
大
丈
夫
な
よ
う
に
、
避
難
ル
ー
ト
を

考
え
て
お
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

開
催
場
所
ま
で
町
の
危
機
管
理
専
門
員
が
伺
い
、
防
災
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す
。
地
域
防
災
課
へ
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
費

用
は
か
か
り
ま
せ
ん
。

　

身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
、
少
し
ず
つ
準
備
し
ま
し
ょ
う
。

　

大
規
模
災
害
を
想
定
し
た
訓
練
を
実
施
し
ま
す
。

　

ご
近
所
で
声
を
か
け
合
い
参
加
し
ま
し
ょ
う

　

テ
レ
ビ
に
も
出
演
し
解
説
を
さ
れ
て
い
る
気
象
キ
ャ
ス
タ
ー
の
、

岩
谷
忠
幸
氏
を
お
招
き
し
、
講
演
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
貴
重
な

機
会
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。
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ン
タ
ー

　

無
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陸
上
自
衛
隊
の
機
材
展
示
も

　

予
定
し
て
い
ま
す
。

自
宅
の
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況
を
再
確
認
！
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の
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は
11
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日(
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ハザードマップは

町ホームページから

確認できます

特集 ご家庭の防災対策を再確認！
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「避難情報に関するガイドライン」（内閣府）に基づき作成

命の危険
直ちに安全確保！

　すでに安全な避難ができず、命が

危険な状況。

　今いる場所より安全な場所へ直

ちに移動する。

★緊急安全確保※

◆大雨特別警報

◆氾濫発生情報　など

※必ず発令される情報ではあり

　ません。

危険な場所から全員避難

　速やかに避難先へ避難する。

　公的な避難場所までの移動が危

険な場合は、近くの安全な場所や、

自宅内のより安全な場所に避難す

る。

　台風などにより暴風が予想され

る場合は、暴風が吹き始める前に避

難する。

★避難指示

◆氾濫危険情報

◆土砂災害警戒情報　など

避難に時間のかかる方は
危険な場所から避難

　ご高齢者、障がいのある方、乳幼

児などとその支援者は避難する。

　それ以外の人も必要に応じて避

難、避難準備をする。

★高齢者等避難

◆氾濫警戒情報

◆大雨警報※

◆洪水警報　など

※夜間から翌日早朝に大雨警報(土砂

　災害)に切り替わる可能性が高い注

　意報は警戒レベル３に相当します。

自らの避難行動を確認

　ハザードマップなどにより、自宅

の災害リスクや避難経路、避難場

所、避難情報の把握手段などを再確

認する。

◆大雨注意報

◆洪水注意報　など

災害への心構えを高める

　気象情報などの最新情報に注意

する。

◆早期注意情報

警戒レベル４までに必ず避難！

５

１

２

３

４

警戒
レベル
警戒
レベル

町民が
とるべき行動

町民が
とるべき行動

避難情報・
防災気象情報 など

★町が発令　◆気象庁などが発表

避難情報・
防災気象情報 など

★町が発令　◆気象庁などが発表

避
難
情
報
｟警
戒
レ
ベ
ル
｠は 

５ 

段
階
に
分
か
れ
て
い
ま
す

特集特集
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　台風や大雨などの風水害は、事前に備えることができます。気象情報などに注意し、大雨
などが予測される場合はあらかじめ準備をしておくことが大切です。
　確認事項をチェックして、風水害に備えましょう。

【屋外の確認事項】
　

□強風で飛ばされそうなものは家の中に

　しまう

□雨戸や窓はしっかりと鍵をかける

□自家用車の燃料は満タンにしておく

□側溝に葉っぱなどが詰まっている場合

　は取り除く

【屋内の確認事項】
　

□懐中電灯、乾電池式ラジオ、カセット

　コンロなどの非常用物品を確認する

□窓ガラスに飛散防止フィルムを貼る

□スマートフォンやパソコンを充電する

□万一の断水に備えて浴槽に水を貯めて

　おく

　避難行動をとるタイミングとして、早めに避難行動を取ることがとても大切です。雨の降
り方や降水量を確認し、気象庁や神奈川県、町が発表する情報をこまめに入手しながら、早
め早めの避難行動を心がけましょう。

【避難する前の確認事項】
　

□ガスの元栓を閉める

□電気のブレーカーを落とす

□戸締りをしっかりと行う

□避難ルート、家族間の安否確認方法を

　再確認する

【非常持出品の例】
　

□貴重品 □飲料水 □食料品 □救急用品

□ヘルメット □懐中電灯 □防災頭巾　

□マスク □軍手 □携帯ラジオ

□携帯電話充電器 □モバイルバッテリー

□着替え □タオル □洗面用具 

□こども用品 □生理用品 □持病の薬

さまざまな防災情報がプッシュ通知され、早め
早めの行動判断に役立ちます。

日ごろの備えから、避難場所リストなど災害時
に役立つ情報まで幅広く掲載しています。

ユーザー同士が状況を共有し、どんな災害がど
こまで迫っているかわかります。

　災害に備え、必要な情報を迅速に発信するために、町ではＬＩＮＥヤフー株式会社と協定
を結んでいます。いざというときのために、ぜひ活用してください。
　災害に備え、必要な情報を迅速に発信するために、町ではＬＩＮＥヤフー株式会社と協定
を結んでいます。いざというときのために、ぜひ活用してください。

インストールはこちらインストールはこちら

https://emg.yahoo.co.jp/https://emg.yahoo.co.jp/

防災対策、できていますか？　事前に備えましょう！防災対策、できていますか？　事前に備えましょう！

いざ避難！どう動く？いざ避難！どう動く？

Yahoo! 防災速報

防災情報通知

Yahoo! 防災速報

防災手帳

災害マップ

特集 ご家庭の防災対策を再確認！
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種別 内容 備考

町内各地区に設置している屋外スピーカー
から放送を行います。

聞き逃した時は、電話で確認できます。
電話　0465-81-1117

自宅に取り付けることで、屋外スピーカー
の放送を自宅内で聞くことができます。

設置を希望される方は地域防災
課までご連絡ください。

屋外スピーカーの放送をスマートフォンから
聞くことができます。インストール方法は、
町ホームページをご覧ください。

中井町の災害情報、避難所開設情報などを
リアルタイムでお知らせします。

中井町の災害情報、地域防犯情報をあらかじ
め登録した携帯電話などへ電子メールで配信
するサービスです。

ＬＩＮＥ X(Twitter) Facebook

防災行政無線
戸別受信機

防災行政無線
アプリ

各種ＳＮＳ
ＬＩＮＥ（ライン）
　Ｘ　（エックス）
Facebook（フェイスブック）

安心安全メール

防災行政無線
屋外子局

雨量水位情報

土砂災害
情報ポータル

現在の降雨量や河川の水位、河川の監視カメ
ラを確認できます。町内では、２地点の降雨
量と、中村川、藤沢川の水位、河川のライブ
カメラ映像を確認できます。

土砂災害の危険のある区域の検索や、土砂災

害警戒情報の発表状況などを確認できます。

災害情報 内容 備考

https://www.pref.kanagawa.
jp/sys/suibou/web_general/
suibou_joho/

https://dosyasaigai.pref.
kanagawa.jp/website/
kanagawa/gis/index.html

災害情報 内容

気象警報・注意報

キキクル

記録的短時間
大雨情報

雨雲の動き

備考

https://www.jma.go.jp/
jma/index.html

１時間先までの降水分布、雷の活動度などの予報
を確認できます。

現在の降雨が土砂災害や浸水害、河川の洪水災害
につながるような、まれにしか観測しない雨量で
あることをお知らせします。

土砂災害、浸水害、洪水災害の危険度の高まり
を確認できます。

市町村ごとに発表される気象警報などを確認できます。

防災行政無線
ケーブルテレビ

湘南ケーブルテレビ（11 チャンネル）で屋
外スピーカーの放送を聞くことができます。
詳しくは町ホームページをご覧ください。

　防災情報は、いろいろな方法で取得できます。防災行政無線の情報や、気象庁などのホー
ムページから正しい情報を入手して、自身の避難行動に役立ててください。

正しい情報を避難に役立てましょう！正しい情報を避難に役立てましょう！

気象庁のホームページ…気象警報や土砂災害の危険度など

神奈川県のホームページ…町内の降雨量や河川の水位情報など

町からの情報発信…防災行政無線やSNSなど

町ホームページ

ID ４１９

町ホームページ

ID ８１４

町ホームページ

ID ３６６８

NEW

特集特集
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