
熱中症にご注意健康教室

今月のドクター
指宿医師会

大
お お し げ

重　聡
と し ひ こ

彦
問指宿医師会
　☎㉞２８２０

Medical Lecture

　暑い日が続き、今年も熱中症に注意が必要な季節
になりました。熱中症とは高温多湿な環境に長時間
いることで、体温調整機能がうまく働かなくなり、
体内に熱がこもった状態です。頭痛・目まい・吐き
気・体のだるさ・筋肉のけいれん、重症の場合は意
識障害などさまざまな症状が現れます。
　国内の年平均気温は100年当たり1.35℃の割合
で上昇を続け、35℃以上の猛暑日も珍しくなくな
りました。もう以前とは違う夏になってしまった
印象があります。実際、2023年は統計開始以降で
平均気温が最も高く、最も暑かった夏と言っていい
でしょう。熱中症による救急搬送者も増加傾向です。
半数以上が高齢者ですが、約10％は18歳未満の若
い人です。高齢者だけでなく全ての年代の人が注意
する必要があります。
　月別では７・８月が発症者数全体の8割を占める
ので、まさに今が最も注意すべき時期と言えます。
気温が高い・湿度が高い・日差しが強いなどの条件
に暑さに体が慣れていない時期・長時間の屋外作業
などの条件が重なると熱中症になりやすくなります。
特に乳幼児や高齢者など体温調整機能が弱い人はよ
り注意が必要です。最近は暑さ指数（ＷＢＧＴ）や
熱中症警戒アラートなどをよく耳にするようになり
ました。熱中症のリスクを予測できますので、テレ
ビや気象庁のホームページなどを確認してみてくだ
さい。

　熱中症リスクの高い日は次の対策を行ってくださ
い。
①暑さを避ける
　室内では扇風機やエアコンを活用して過ごしやす
い温度を保ってください。屋外では適度に休憩をと
り、体温が上がり過ぎないよう帽子やタオルなどの
着用で対策しましょう。
②こまめな水分補給
　室内でも屋外でも喉の渇きを感じる前に水分や塩
分をこまめに補給しましょう。
症状が現れてしまったら
　冷たいタオルなどで体を冷やし、経口補水液など
で水分補給を行いましょう。経口補水液は買い置き
しておくといいですが、１リットルの水に砂糖40
グラム、塩3グラムを入れてよく混ぜ溶かすだけで
簡単に作れます。お好みでレモン汁などのかんきつ
系果汁を加えるとより飲みやすくなります。
　熱中症に対する知識を深め、暑い日は無理をせず
体調管理に注意しましょう。ぜひ安全に夏をお過ご
しください。
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vol.29健幸のひろば　ちょこっと意識で健幸ゲット

問健幸・協働のまちづくり課健幸戦略係☎㉓1003
市ホームページ

オクラいっぱいハンバーグ
指宿特産！オクラを使ったレシピのご紹介

【材料（１人分）】
合いびき肉……100ｇ
オクラ……………３本
パン粉………大さじ２
牛乳…………大さじ１
塩・こしょう……少々
卵………………1/4個
ケチャップ…小さじ１

＜タレ＞
オクラ……………１本
しょうゆ…大さじ1/2
砂糖………大さじ1/2
酒…………大さじ1/2
かつお節…………少々

令和元年度　指TABLEレシピコンテスト入賞作品
　レシピは市ホームページで公開している他、なのは
な館にリーフレットを置いています。

【作り方】
①４本分のオクラを縦半分に切り、種を取る。その後、オクラを横に

細かく刻む。１本分は別にしておく
②牛乳にパン粉を浸す
③合いびき肉と②を混ぜる。溶いた卵を入れてさらに混ぜる
④①のオクラ３本分・ケチャップ・塩・こしょうを③に入れて混ぜる
⑤混ざったら形を作ってフライパンで焼く
⑥残りのオクラ・しょうゆ・砂糖・酒を混ぜて少し煮詰めてタレを作

りハンバーグにかける。さらにかつお節をかけて完成
【1食分の栄養量】エネルギー　393kcal

オクラについて
指宿での収穫時期
ハウス栽培　４月上旬～７月中旬
露地栽培　５月下旬～10月下旬
栄養効果
ビタミン・ミネラル・食物繊維が豊富。

前略、市史編さん室より

シリーズ 第１号

前略、市史編さん室より
　４月、新たな指宿市史を編さんする市史編さん事業
が本格的にスタート。前月号の広報紙で情報提供のお
願いの呼びかけをしましたが改めて編さん事業につい
て書かせていただきます。

そもそも市史（指宿市史）って？
　それぞれのまちにはいろいろな歴史があります。例
えば、どのような自然環境の中にまちが存在してきた
のか、そのまちで過去にどのような事が起こり、そこ
で暮らす人々がどのような生活を送ってきたのか、ま
た、どのようにして現在のまちに至ったのかなど。そ
んなまちのいろいろな分野の歴史を詳しく調べ、一つ
一つの情報や史料を検証しながらつなぎ合わせ、書物
としてまとめることが「編さん」、編さんにより出来
上がったそのまちの歴史書が自治体史、この事業で言
う「市史（指宿市史）」となります。

これまでの市誌町史などと新たな市史の編さん
　さて、新指宿市が誕生してから18年。合併前時点
で最新の「指宿市誌」（昭和60年刊）・「山川町史（増補版）」
（平成12年刊）・「開聞町郷土誌」（平成６年刊）を旧市町が
発刊。いずれも発刊から長い年月が経過し、時代も昭
和から平成、令和へと移り変わりました。市史に記さ
れる歴史の空白期間を作ってしまわぬよう、今残って
いるいろいろな歴史史料や情報を散逸、消失させぬよ
う、市史の編さんを急がなければなりません。
　また、例えば平成13年に開聞岳の高さが922メート
ルから924メートルに変わったように、定説とされて
いることも最新の研究成果により覆えることもありま
す。最新の学術的知見で本市の歴史を見直すことも大
切なこと。そのようなことを踏まえ、新たな指宿市史
は時代の切れ目を作らず最新の情報で編さんします。

市民協働！市民と一緒に機運を高めたい！
　今回の編さん事業は、市民協働の事業として位置づ
けました。新たに編さんされる市史はこれまで刊行さ
れた各市誌町史などと共に、本市で暮らす私たちや未
来の若者、子どもたちの郷土に対する誇りと郷土を愛
する心を育み、本市の発展につながる一助とならな
ければなりません。どうすればそれが実現できるの
か、市民と共に考え実行しながら本事業の気運を高め
ていきます。その一端として、編さん事業が終わるま
で、タイトルを

「前略、市史編さん室より」
とし、市史編さんに関するいろいろなトピックやコラ
ムを今回から連載いたします。ぜひご一読ください。
この連載が市史編さんに対する皆さまの興味を引くき
っかけとなり、毎月の楽しみの一つとなるよう頑張り
ます。
　最後に、市民の皆さまが「自分が暮らす指宿という
まちはこんなに素晴らしいまちなんだ」と胸を張らず
にはいられなくなるような市史の完成を目指します。
これから資料の収集も本格化します。皆さまのご協力
をお願いします。

市史編さん室は指宿図書館２階です。
お気軽にお越しください♪

市史編さん室のメンバー

問市史編さん室市史編さん係�☎080-8210-1656

▼開所時間／㊊～㊎８時30分～17時15分（㊏㊐㊗を
　除く）

市史編さん事業を進める５本の柱（事業方針）
１　正史と位置づけられる市史を編さん　指宿市の公式歴史書！
２　資料は市内・市外から幅広く収集　みんなで作る！
３　収集した資料の適正な保存・保管とさまざまな活用　学校教育・社会教育などにも生かす！
４　写真や図版を多く使用し、フルカラーで発刊。市民に親しまれる市史を編さん　多くの市民に読んでほしい！
５　記述内容は公正・中立的なものとし、学術的な観点からの検証を加える　正しい情報で編さん！
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