
②脱衣と冷却

自力で水分摂取
可能か

③水分・塩分の補給

④症状が改善しない場合

※　環境省熱中症環境保健マニュアル　応急処置フローチャートより

意識あり

有

はい

救急車を呼ぶ

①涼しい場所への避難

②脱衣と冷却

・呼びかけに反応しない
・呼びかけに対しての
　返答がおかしい

⑤医療機関へ

衣服を緩める
首回り、わきの下
足の付け根を冷やす

＜症状＞
体温上昇、めまい、頭痛、
吐気、嘔吐、痙攣等

熱中症を疑う症状の有無

意識の有無

①涼しい場所への避難

施設利用のご案内
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① 月曜教室 転ばぬ先のらくらく体操

② 水曜教室 燃やそう体脂肪！

目指そうメリハリボディ

施設利用のご案内

毎週木曜日 １０：００～１１：００

火曜日 １０：００～１１：００
①：カロリー教室 「コンビニ弁当活用術」

②：減塩教室 「見える塩、見えない塩」

③：糖分教室 「甘い誘惑に気をつけて！」（間食編）

④：脂質教室 「見えない油にご注意！」

１０：００～１１：００

８月

９月

トレーニングルーム

(事前予約不要）

８月：木曜日

９月：木・金曜日

９：３０～１１：３０

８月：月曜日

１３：３０～１５：３０

健康 .栄養相談日

（事前予約不要）

毎月１回 月曜日

９：３０～１１：００

８月３日・９月７日

今からでも遅くない！丈夫な骨を保つために出来ることを

見つけてみませんか？

日時：９月 １日（火） １３：００～１５：３０

９月１５日（火)   １０：００～１２：００

対象：50歳以上 運動制限のない方

料金：300円（材料費）

内臓脂肪を減らして、からだも心も引き締めましょう。

日時：１０月 ７日（火） ～２月１０日（水）

（４か月 全７回コース）

対象：３０歳以上６４歳までの方

運動制限のない方

＊時間・詳しい日程はホームページ

左記にお問い合わせください。

申し込み受付期間

8月10日（月）～

8月28日（水）

（土日祝日は除く）

申し込み受付期間

９月８日（火）～

９月２５日（金）

（土日祝日は除く）

お知らせ

お申し込み・お問い合わせ
一般財団法人 苫小牧保健センタ―（ハスカッププラザ）

苫小牧市旭町２丁目９番７号

TEL （０１４４）３５－２８００

苫小牧保健センター で検索

受付時間：月～金 ８：３０～１６：３０（土日・祝日は除く）

ご利用方法

★ご利用料金は無料（栄養教室の実費のみ負担あり）

★運動教室・栄養教室ご利用の際、事前申し込みが必要です

★定員：栄養教室は１０名 運動教室は１５名 いずれも先着順

★申込み：運動教室は月初めより受付開始

申し込み多数の場合は新規利用者を優先させて

いただきます

栄養教室は月初めより受付開始

定員に満たない場合、当日参加も可

詳しくはお問い合わせください

＜運動教室・トレーニングルームのご利用＞

★持ち物：運動靴、タオル、飲物

★運動しやすい服装でお越しください

★利用時に健康状態についてお伺いいたします

★運動を行う前に血圧測定をし、体調を確認していただきます

★運動指導士がマシンの使用方法や運動メニューのご相談に

応じております。


