
　もうすぐ暑い夏がやってきます。気温や湿度の高い日が続く夏本番を迎える前に、
熱中症について正しく理解し、予防しましょう。

●�食事・睡眠をしっかり取り、生活リズムを整える

●�上手にエアコンを使い、小まめに換気を行う

●�喉が渇く前から小まめに水分を補給する屋内で
❶

屋外で
❷

体調不良と
感じた時

❸

●天気予報を参考に、外出は暑い日・時間帯を避ける

●早めに水分補給を行う

●�日傘や帽子を使い、涼しい服装をする

●めまい、立ちくらみ、手足のしびれは熱中症の危険サインだと認識する

●�涼しい場所に避難して、服を緩めて体を冷やす

●�我慢せず周りの人に助けを求めるか、埼玉県救急電話相談�#7119*へ相談する

＊埼玉県救急電話相談　#7119　24時間365日相談可能
　ダイヤル回線､IP電話､PHS、県境の地域でご利用の場合は�☎︎048-824-4199

熱中症を防ぐ３つの備え

□めまい　
□立ちくらみ
□筋肉痛　
□手足のしびれ
□汗が止まらない
□気分が悪い
□ボーっとする

軽度
□意識がない
□けいれん
□体が熱い
□呼び掛けに対する
　返事がおかしい
□まっすぐに歩けない

⇒救急車を呼ぶ

重度
□頭痛
□吐き気
□倦

けんたい

怠感
□虚脱感
□意識が何となくおかしい

⇒�軽度・中度の場合は
#7119へ電話で相談する

中度

こんな症状があったら熱中症かも…?

熱中症は予防が大事！

問合せ　健康づくり支援課へ☎︎2956‐8050
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●枝豆（さやから出したもの）200g　●トマト2個　 
●ベーコン100ｇ　●タマネギ1/2個　●米2カップ　
●バター 50ｇ　●ローリエ2枚　●粉チーズ30ｇ　
●塩・こしょう少々
A  ●お湯5カップ　コンソメ（固形）2個

材料・4人分

今月のメニュー

枝豆とトマトの
リゾット

111
枝豆

今月の食材

作り方
①�枝豆は塩ゆでし、薄皮をむく
②�トマトは2㎝角に切る
③ タマネギはみじん切りに、ベーコンは1㎝幅に切る
④ 鍋にバターを溶かし③を炒める。タマネギがしんな

りしたら米を加えてさらに軽く炒める
⑤�米が透き通ってきたらAとローリエを加えて煮る。

煮立ったら弱火にして、混ぜながら15分煮る
⑥①と②を加えて10分煮る
 ⑦ 粉チーズを加え、塩・こしょうで味を調える

●狭山産の食材を使ったレシピをご紹介
●「狭山市公式キッチン」としてクック　
　パッドにも掲載しています！

市の動向を、タイムリーに掲載します
　4月28日㈮、埼玉縣信用金庫
と「ゼロカーボン及びグリーン
トランスフォーメーション推進
に向けた連携協定」を締結しま
した。
　本協定により、市内中小企業などの省エネルギー化へ
の設備投資や再生可能エネルギーへの切り替えを推進す
る狭山サステナビリティ・トランスフォーメーション事
業の周知などを連携して行います。
問合せ　産業振興課へ☎2937‐7204

 ※詳細は広報さやま７月号でお知らせします
【物価高騰重点支援事業】
◆子ども子育て応援金　
　子育て世帯を対象に、児童（0歳～18歳到達年度末）1
人あたり3万円を給付します。
問合せ　こども支援課へ☎2941‐3069
◆水道使用者負担軽減事業
　2カ月分の水道基本料金を減免します。
問合せ　経営課へ☎2968‐6264
【子育て支援事業】
◆お誕生おめでとうギフト
　新たに子どもが生まれた世帯を対象に、育児支援とし
て5千円の電子マネーなどを給付します。
問合せ　こども支援課へ☎2941‐3069 

新たに市独自の物価高騰対策や子育て
支援策を実施

埼玉縣信用金庫と連携協定を締結

　狭山茶の新茶初摘みシーズン
を迎えたことに伴い、4月25日
㈫、大野元裕埼玉県知事が市内
で狭山茶の生産・販売を行って
いる奥富園を視察しました。
　茶園の中に建てられたテラス席で今年の新茶を口に
し、その味と香りを堪能されました。
問合せ　農業振興課へ☎2937‐7543

大野元裕埼玉県知事が市内の茶園を視察

広報さやま 2023.6月号　　■市役所☎04‐2953‐1111（代表） 04‐2954‐6262　開庁時間 平日の8時30分～17時15分
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