
   

        地
ち

活
かつ

の防災
ぼうさい

 

地域
ち い き

活動
かつどう

支援
し え ん

センターの防災
ぼうさい

についてですが、もし地
ち

活
かつ

で地震
じ し ん

火事
か じ

、水害
すいがい

などの災害
さいがい

が起
お

こった場合
ば あ い

は、帯広
おびひろ

小学校
しょうがっこう

が指定
し て い

避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

となっています。災害
さいがい

の種類
しゅるい

によって、避難
ひ な ん

のやり方
かた

はそれぞれ

違
ちが

いますが、地
ち

活
かつ

を利用
り よ う

されている皆
みな

さんは、まず職員
しょくいん

の指示
し じ

に従
したが

って落
お

ち着
つ

いて、行動
こうどう

していただきたいと思
おも

っております。何
なに

よりも

災害
さいがい

が起
おこ

こらない事
こと

を願
ねが

うところですが、「災害
さいがい

は忘
わす

れたころにやっ

て来
く

る」ということわざにもありますように、突然
とつぜん

訪
おとず

れる災害
さいがい

に対
たい

して、私
わたし

たち職員
しょくいん

も日頃
ひ ご ろ

から防災
ぼうさい

意識
い し き

を持
も

つことが大切
たいせつ

なのかと

考
かんが

えています。 

 

編
へん

 集
しゅう

 後
こう

 記
き

 

 

７月
がつ

は、夏
なつ

が来
く

るのか心配
しんぱい

になるほど曇
くも

りの日
ひ

が続
つづ

き、 

 気持
き も

ちが滅入
め い

ってしまいました。夏
なつ

は暑
あつ

くて嫌
いや

ですが、 

 やはり太陽
たいよう

      が見
み

たいですよね～・・・ 

  コロナはなかなか治
おさ

まりませんが、今後
こ ん ご

もコロナと 

共存
きょうぞん

しながらも、元気
げ ん き

に生活
せいかつ

していきましょう！！ 
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帯広
おびひろ

地域
ち い き

活動
かつどう

支援
し え ん
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     帯広市
おびひろし

西
にし

6 条
じょう

南
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6丁目
ちょうめ

3 ソネビル 2階
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ピアサポーターの活動
かつどう

の様子
よ う す

 

毎週
まいしゅう

木曜日
もくようび

の午後
ご ご

１時
じ

半
はん

から、ピアサポーターの活動
かつどう

を地域
ち い き

 

活動
かつどう

支援
し え ん

センターで行
おこな

っています。 

月
つき

の第
だい

１週
しゅう

は勉強会
べんきょうかい

・第
だい

2 週
しゅう

は自主
じ し ゅ

活動
かつどう

・第
だい

3 週
しゅう

はオンライ 

ン研修会
けんしゅうかい

を行
おこ

っています。また毎週
まいしゅう

木曜日
もくようび

には、１５時
じ

より１７ 

時
じ

まで地
ち

活
かつ

に駐
ちゅう

在
ざい

し、相談
そうだん

やお話
はなし

をする活動
かつどう

、ピアサポタイムを 

行
おこな

っています。 

7月
がつ

は、ピアサポーターの皆
みな

さんが、七夕
たなばた

の笹
ささ

の絵
え

を書
か

き、来所
らいしょ

 

者
しゃ

の方々
かたがた

にお願
ねが

い事
ごと

を書
か

いてもらえるよう貼りだしています。 

・彼女
かのじょ

と長続
ながつづ

きしますように・病気
びょうき

が早
はや

く治
なお

りますように          

・頭
あたま

が良
よ

くなりますように、などなど願
ねが

いは様々
さまざま

です。お願
ねが

い事
ごと

が 

かなうと良
よ

いですよね。((´∀｀)) 

 

 

 

 

                   

     健康
けんこう

のため水
みず

を飲
の

みましょう！ 

目覚
め ざ

めの一杯
いっぱい

、寝
ね

る前
まえ

の一杯
いっぱい

。しっかり水分
すいぶん

 元気
げ ん き

な毎日
まいにち

！ 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると、熱 中 症
ねっちゅうしょう

、脳
のう

梗塞
こうそく

、心筋
しんきん

梗塞
こうそく

など、 

さまざまな健康
けんこう

障害
しょうがい

のリスク要因
よういん

となります。健康
けんこう

のため、こま 

めに水
みず

を飲
の

みましょう。体重
たいじゅう

60kg の成人
せいじん

男性
だんせい

は 1日
にち

あたり約
やく

 

1.2L の飲
の

み水
みず

が必要
ひつよう

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

におすすめのタイミング 

は、以下
い か

の 5 つです。 

＊就寝前
しゅうしんまえ

 

＊起床
きしょう

時
じ

 

＊スポーツの前後
ぜ ん ご

や途中
とちゅう

 

＊飲酒中
いんしゅちゅう

飲酒後
いんしゅご

 

＊入浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

 

            アイソトニック飲料～ポカリスエット・アクエリアスなど 

ハイボトニック飲料～OS1・ヴァームウォーターなど 

 

 

 

 

 



    

 

 


