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自分のものとして考え 一緒になって働く

自分たちの力で育てる お互いに助け合う

理
事
長

仲
里

邦
彦

公
益
社
団
法
人

浦
添
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

ご
あ
い
さ
つ

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

会
員
を
は
じ
め
関
係
各
位
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
令
和
六
年
の
新
た
な
年
を

希
望
に
満
ち
あ
ふ
れ
、
健
や
か
に
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

ま
た
、
平
素
よ
り
当
セ
ン
タ
ー
の
事
業
運
営
に
格
別
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
厚

く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

今
年
は
四
年
ぶ
り
と
な
る
当
セ
ン
タ
ー
会
員
交
流
「
新
春
の
集
い
」
を
去
る
一
月
二
十

六
日
に
開
催
致
し
ま
し
た
。
こ
こ
数
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
対
応
に
よ
り

行
事
や
イ
ベ
ン
ト
が
縮
小
ま
た
は
中
止
と
な
っ
て
お
り
ま
し
た
が
、
よ
う
や
く
落
ち
着
き

を
取
り
戻
し
つ
つ
あ
る
な
か
、
多
く
の
会
員
の
皆
様
に
ご
参
加
い
た
だ
き
、
笑
顔
の
絶
え

な
い
集
い
と
な
り
ま
し
た
こ
と
に
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

そ
し
て
、
今
年
は
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
に
と
っ
て
大
き
な
転
換
の
年
と
な
り
ま

す
。
ひ
と
つ
は
、
昨
年
十
月
よ
り
施
行
さ
れ
ま
し
た
イ
ン
ボ
イ
ス
制
度
の
導
入
に
伴
う
消

費
税
の
段
階
的
な
納
税
額
の
負
担
増
、
も
う
一
つ
は
発
注
者
と
会
員
、
そ
し
て
シ
ル
バ
ー

人
材
セ
ン
タ
ー
三
者
に
よ
る
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
法
の
施
行
を
見
据
え
た
契
約
方
法
の
見
直
し

で
す
。

昨
今
の
セ
ン
タ
ー
財
政
状
況
の
厳
し
さ
の
な
か
、
来
る
課
題
解
決
へ
向
け
、
発
注
者
へ

の
丁
寧
な
説
明
を
行
い
つ
つ
、
今
後
と
も
定
期
的
且
つ
継
続
的
に
受
注
し
て
い
た
だ
け
る

よ
う
努
め
て
参
り
ま
す
。
ま
た
、
会
員
の
皆
様
に
は
、
同
制
度
に
係
る
就
業
提
供
の
在
り

方
等
に
つ
い
て
、
ご
理
解
が
得
ら
れ
る
よ
う
全
力
で
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

会
員
の
安
全
就
業
に
つ
き
ま
し
て
は
、
会
員
に
と
っ
て
働
き
や
す
い
環
境
づ
く
り
や
、

就
業
事
故
防
止
を
目
指
し
機
材
の
使
用
方
法
、
安
全
車
両
運
転
に
関
す
る
講
習
会
を
適
宜

行
う
等
、
会
員
ご
協
力
の
も
と
「
事
故
発
生
ゼ
ロ
」
に
向
け
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

結
び
に
な
り
ま
す
が
、
会
員
の
皆
様
に
は
、
健
康
管
理
に
ご
留
意
い
た
だ
き
、
令
和
六

年
が
皆
さ
ま
に
と
っ
て
明
る
く
希
望
に
満
ち
あ
ふ
れ
、
益
々
の
ご
活
躍
と
な
る
素
晴
ら
し

い
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
祈
念
申
し
上
げ
ご
挨
拶
と
致
し
ま
す
。
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毎
年
十
月
は
、
「
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
事
業
普
及
啓
発
促
進

月
間
」
と
し
て
様
々
な
普
及
啓
発
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
今

年
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
除
草
清
掃
作
業
を
令
和
五
年
十
月
二
十
一
日

（
土
）
に
実
施
、
場
所
を
二
箇
所
に
分
け
て
行
い
ま
し
た
。

当
日
は
天
候
に
も
恵
ま
れ
、
約
二
時
間
程
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

と
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
で
会
員
参
加
の
呼
び
か
け
が
で
き
な
い
時
期
が

続
い
て
い
ま
し
た
が
、
今
回
は
多
く
の
ご
参
加
を
い
た
だ
き
、
久
し

ぶ
り
に
会
員
が
集
い
、
会
話
や
笑
顔
が
絶
え
な
い
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
と
な
り
ま
し
た
。

ご
参
加
い
た
だ
い
た
会
員
皆
さ
ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

・センターへ入会

・仕事の提供
・配分金の支払い

・仕事の受注
・契約内容の履行

・仕事の発注
・契約金の支払い

※お客様と会員の間での金銭のやりとりは一切ございません。
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暑熱順化による熱中症の発症リスク低減のススメ

安全・適正就業推進員 森山 高広

① 会員の皆様は、夏場における熱中症の発症予防に気をつけておられると思いますが、高温多湿な環境で
作業する場合には、暑熱順化（しょねつじゅんか：体が暑さに慣れて、暑熱環境に適応すること）の有
無が、熱中症の発症リスクに大きく影響します。そのため、毎年５月中旬頃までには体を暑さに慣れさ
せておくことをお勧めします。

●暑熱順化の仕組み
暑熱順化は、体が暑さに慣れるための、自律神経系や内分泌系の変化が起こります。具体的には、
発汗や皮膚の血流などの反応が良くなり、汗が「サラサラ」になり、体温調整のメカニズムが高ま
ります（全日本剣道連盟提供資料より）。

② 体を暑さに慣れさせる暑熱順化には、気温が上がり熱中症の危険が高まる前に無理のない範囲で汗をか
くことが大切です。

③ トレーニング方法としては、次表を目安にやや汗ばむ程度の運動を行うことが望ましいとされています。

④ 体力的に運動が続けられない場合は、入浴でも効果があります。まずは４０℃程度の湯船に浸かります。
要するに汗をかける体にすることがポイントなので、汗が出るまで浸かっていると効果が出てきます（目
安は１５分程度、手足だけをお湯につける手足温浴法の場合は、４２℃・３０分程度）。

⑤ 暑熱順化には個人差がありますが、１週間から１０日程度かかるため、本県においては、４月下旬頃か
ら計画的に暑熱順化をするための対策を行い、熱中症になりにくい体づくりを目指します。

⑥ しかし残念ながら、せっかく一度暑熱順化していても、数日から数週間、暑さから遠ざかっていると、
効果はなくなってしまうと言われていますので、暑熱順化形成後は、少なくとも１週間に１回、順化維
持のためのトレーニングを続けてください。

⑦ また、自分が暑熱順化している体なのかを常に意識し、順化していない時には、熱中症に特に注意して
ください（確認方法としては、上図の「暑熱順化の仕組み」を参照）。



- 3 -

公益社団法人浦添市シルバー人材センター 令和６年２月１日発行

広報誌「てだこ」

性別 会員数 就業実人員数 就業率

男性 ３０３名 ２１０名 ６９.３%

女性 １５０名 １１８名 ７８.７%

合計 ４５３名 ３２８名 ７２.４%

※令和５年12月31日現在

今年度において未だ（一度も）就業されていな
い会員の方は事務局までご連絡下さい。希望就
業内容を確認のうえ、ご相談させていただきま
す。
また、希望就業内容以外の就業先も事務局か

らご連絡して紹介、相談させて頂く場合があり
ます。

市内在住で、６０歳以上のお知り合いやご近所の方で、人生のセカンドステ

ージに健康で働く意欲のある皆さまの社会応援をします。シルバー会員として

地域社会の活性化につなげてみませんか？

お友達またはご近所のお誘い呼びかけをお願いします。

事故発生件数
(令和5年12月31日現在)

傷害0件 物損4件

無事故記録60日
(令和5年11月2日～)

編
集
：
広
報
部
会

令和５年１月～令和５年１２月までの１

年間において、シルバー会員として就業

（派遣就業除く）された方へ「配分金支払

証明書」を送付させていただきます。

この支払証明書は、個人の確定申告時に

添付する証明書となっております。申告時

には、添付して申告手続きを行いますよう

宜しくお願いします。

令和６年度会費納入につきましては、余裕

をもって手続き（4月26日迄）をお願いしま

す。また、退会を希望の会員は、事務局へご

連絡くださいますよう宜しくお願いします。


