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▶問い合わせ 　交通政策課　☎73-3055

感染対策

実施中 15コミュニティバスにゅ～す

地
元
の
い
い
も
の
た
く
さ
ん

産
直
歩
き

8
Vol.
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暑さで疲れやすく、汗でミネラルを失いがちの体にはたっぷりの栄養が必要です。
＜あっさりとした食事にプラスして摂ってほしい栄養素＞
・ビタミンＢ１：糖質をエネルギーに変えて疲れにくくする。豚肉やウナギに多く含まれる。
・アリシン　　 ：ビタミンＢ１の吸収を高める。たまねぎやニンニク、ネギなどの匂いの成分に含まれる。
・ビタミンＣ　 ：暑さにより消費され、不足すると疲れやすくなったり、風邪をひきやすくなる。
・タンパク質　 ：筋肉の疲労を回復させる効果がある。鶏肉、豚肉、大豆製品に多く含まれる。

バスロケーションシステム「バス予報」
　市では、コミュニティバスの位置情報や時刻
などを検索できるバスロケーションシステムを
導入しています。
　このたび、使い方の説明動画が公開されました。
QRコードからご覧いただけますので、ぜひご利用ください。
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法
務
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
は
、「
部
落
差
別
（
同

和
問
題
）
は
、
日
本
社
会
の
歴
史
的
過
程
で
形
作
ら

れ
た
身
分
差
別
に
よ
り
、
日
本
国
民
の
一
部
の
人
々

が
、
長
い
間
、
経
済
的
、
社
会
的
、
文
化
的
に
低
い

状
態
に
置
か
れ
る
こ
と
を
強
い
ら
れ
、
同
和
地
区
と

呼
ば
れ
る
地
域
の
出
身
者
で
あ
る
こ
と
な
ど
を
理
由

に
結
婚
を
反
対
さ
れ
た
り
、
就
職
な
ど
の
日
常
生
活

の
上
で
差
別
を
受
け
た
り
す
る
な
ど
し
て
い
る
我
が

国
固
有
の
人
権
問
題
で
あ
る
」
と
記
述
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
解
放
令
（
太
政
官
布
告
）」
か
ら
50
年
後

　
１
８
７
１
年
に
身
分
制
度
が
廃
止
さ
れ
ま
し
た
が
、

差
別
は
依
然
と
し
て
残
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
京

都
の
岡
崎
公
会
堂
に
お
い
て
、
１
９
２
２
年
３
月
３

日
に
人
間
と
し
て
の
平
等
を
願
い
、
自
分
た
ち
の
力

で
差
別
か
ら
の
解
放
を
め
ざ
す
運
動
を
進
め
る
「
全

国
水
平
社
」
が
創
立
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
創
立
大
会

で
採
択
さ
れ
た
『
水
平
社
宣
言
』
は
、
差
別
に
苦
し

む
当
事
者
自
身
が
声
を
上
げ
、
社
会
を
変
え
よ
う
と

す
る
日
本
初
の
人
権
宣
言
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
２
０
２
２
年
３
月
３
日
、「
全
国
水
平
社
」
は
創

立
か
ら
１
０
０
年
と
な
り
ま
し
た
。
水
平
社
は
、
全

て
の
人
が
あ
ら
ゆ
る
差
別
を
受
け
る
こ
と
な
く
、
人

間
ら
し
く
暮
ら
し
て
い
け
る
社
会
の
実
現
を
め
ざ
し

て
い
ま
す
。

　
こ
の
節
目
に
当
時
の
人
々
の
思
い

や
願
い
を
想
像
し
な
が
ら
、
真
に
人

権
が
尊
重
さ
れ
る
豊
か
な
社
会
を
作

る
た
め
に
は
、
ど
う
し
た
ら
よ
い
か

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

２
０
１
７
年
に
市
が
実
施
し
た

　
人
権
・
同
和
問
題
に
つ
い
て
の
意
識
調
査
か
ら

　
同
和
行
政
へ
の
批
判
や
地
区
関
係
者
の
言
動
に
対

す
る
批
判
な
ど
の
「
部
落
責
任
論
」
が
自
由
意
見
に

は
あ
り
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
部
落
差
別
は
、
居
住
地

を
理
由
に
し
た
不
当
な
人
権
侵
害
で
す
。
そ
し
て
、

同
和
地
区
以
外
で
も
問
題
行
動
を
起
こ
す
人
は
い
ま

す
が
、客
観
的
に
見
え
な
く
な
る
と「
部
落
責
任
論
」

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
ま
た
、「
自
然
解
消
論
（
寝
た
子
を
起
こ
す
な
意

識
）」
や
「
部
落
分
散
論
」、「
差
別
解
消
不
可
能
論
」

な
ど
、
多
様
な
意
見
が
散
見
さ
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
意
見
・
意
識
は
、
同
和
教
育
や
同
和
行
政
を
否
定

す
る
結
論
に
な
り
ま
す
。
そ
の
理
由
と
し
て
、
こ
れ

ら
の
意
見
は
迷
信
や
俗
説
に
基
づ
く
も
の
で
あ
り
、

間
違
っ
た
認
識
で
す
。
さ
ら
に
、
社
会
意
識
と
し
て

存
在
す
る
社
会
問
題
な
の
で
、
自
然
に
は
解
消
し
ま

せ
ん
。
意
識
（
自
覚
）
を
変
革
す
る
教
育
や
啓
発
に

よ
っ
て
の
み
解
消
さ
れ
ま
す
。

正
し
い
理
解
が
解
決
に
つ
な
が
る

　
解
放
令
以
後
、
50
年
間
「
そ
っ
と
し
て
お
い
た
」

こ
と
で
差
別
は
さ
ら
に
厳
し
く
な
り
ま
し
た
。
そ
の

結
果
、
政
府
が
先
頭
に
な
っ
て
法
整
備
を
す
る
中
で
、

差
別
解
消
に
向
け
て
取
り
組
ん
で
き
た
経
緯
が
あ
り

ま
す
。

　
社
会
意
識
に
取
り
込
ま
れ
て
い
る
私
た
ち
は
、
迷

信
（
ケ
ガ
レ
思
想
）
に
惑
わ
さ
れ
て
差
別
す
る
こ
と

の
間
違
い
に
気
付
く
べ
き
で
す
。
他
人
事
と
考
え
て

い
る
人
は
差
別
を
容
認
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
ぜ
ひ
、
自
ら
の
意
識
に
潜
む
差
別
意
識
と
向
き
合

い
、
解
放
さ
れ
る
よ
う
学
び
の
機
会
を
大
切
に
し
て

ほ
し
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

▼
問
い
合
わ
せ
　
人
権
課
　
☎
73
・
３
０
０
８

同
和
問
題

（
全
国
水
平
社
創
立
１
０
０
周
年
を
迎
え
て
）

◀「バス予報」の
ご利用はこちら
から

◀「バス予報」説明動画は
こちらから
(市ホームページからも
ご覧いただけます）

バス停の時刻表デザインが
新しくなりました

　いよいよ夏本番！暑い日が続くと、疲れが抜けにくく、食欲がわかなくなることはありませんか？
これといった病気ではないのに、身体の不調が続いてしまう・・・。これはいわゆる「夏バテ」の状態です。
暑さはまだまだ続くので、夏バテ対策をしっかり行いましょう。

夏本番に向けて夏バテを予防しよう！夏本番に向けて夏バテを予防しよう！

▲

問い合わせ
　地域包括支援センター 
　☎73-3021

いきいき長生き！健康づくりのポイントいきいき長生き！健康づくりのポイント

夏バテを防ぐ生活習慣

No.3

❸❷

❶

　JAふる里フレッシュあさの市は、高瀬町下麻の県道23
号沿いにある農産物直売所です。地元農家さんを中心に
約250人が出荷しており、店頭には旬の果物、野菜や花
がたくさん並んでいます。
　年間約12万人ものお客さんが訪れるという人気の直売
所。｢地元の特産物である旬の果物がたくさん並ぶのが、
あさの市の自慢です。店内では加工品も扱っており、地
元の仕出し屋さんが作った総菜が地元の人たちに人気で
す」と話してくれたのは、所長の安部健吾さん。
　店内に入ってすぐの果物コーナ
ーには地元の桃が多く並び、８～
９月にかけて、これから旬を迎え
るぶどうや梨が所狭しと並ぶ予定
です。
　四季折々の農作物を楽しむこと
ができるすてきな産直市に、ぜひ
いらしてください。

旬の果物がずらっと並ぶ！
中山間部の寒暖差を活かした農作物が魅力！

①今が旬の桃がたく
さん並びます②寒暖
差を活かして作られ
た野菜③焼き魚や揚
げ物が並ぶ、大人気
の総菜コーナー④地
元で育てられた色と
りどりの切り花コー
ナー

▶問い合わせ　農林水産課　☎73-3040

<営業日> 毎日（第１・３火曜日定休）
　　　　 午前７時30分～午後４時
<問い合わせ> ☎74-6799

あ　べ　けん ご

JAふる里フレッシュあさの市

❹

　エアコンの風が直
接当たらないように
して、寒さを感じた
ら衣服やひざ掛けな
どで調整する。

　疲れをためないことが大切で
す。起きてすぐ朝日
を浴び、朝食を摂
ることで、体内時
計をリセットし、
リズムを整える。

参考資料：厚生労働省熱中症予防チラシ、全国健康保険協会ホームページ

タンパク質は、筋力や体づくりに大きく影響します。タンパク質が不足すると特に
高齢者は筋肉が衰え、フレイル（虚弱）の原因になります。しっかり摂りましょう。

　喉の渇きを感じなくても、こ
まめに水分補給する。１日当た
り1.2ℓが目安。汗を多くかい
たときは、スポーツ
飲料や塩分の摂取も
大切。

1 2 3

4

温度差、体の冷やし過ぎ
に注意する

ぐっすり寝て
その日の疲れをとる

１日３食、栄養バランスを心掛ける

こまめに水分補給をする

　従来よりも見やす
いデザインに変更し
ました。
※今年度、ダイヤ変更
がなかったバス停は
従来の時刻表のまま
です。ご注意くださ
い。


