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連日３０度以上の真夏日が続いていますが、みなさんお元気ですか。熱中症のニュースも聞かれますので、外
出の際や室内に居ても水分補給をしっかりして、熱中症予防をしてくださいね。



熱中症に注意しましょう！！
暑くなり、熱中症に気をつけなければならない

時期になりました。そこで、予防法をご紹介しま

すので、参考にしていただければと思います。

室内では・・・

▶扇風機やエアコンで温度を調節

▶遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用
▶室温をこまめに確認

外出時には・・・
▶日傘や帽子の着用

▶日陰の利用、こまめな休憩
▶天気のよい日は、日中の外出をできるだけ控

える
からだの蓄熱を避けるために

▶通気性のよい、吸湿性・速乾性のある衣服を
着用する

▶保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、からだを
冷やす

あとがき・・・みなさん、水まつりに行きましたか。花火も
近くで見ると迫力がありますよね。家から見た方もいた
と思いますが、離れて見ても感じが違っていいですね。
私（鈴木）もｱﾊﾟｰﾄのベランダから見ました。

～長井ダムの豆知識～

◎平成２３年１１月に完成

◎ダム湖は公募で「ながい百秋湖」となる

◎ダム形式：重力式コンクリートダム

◎高さ：１２５．５ｍ（タスビルの３．２倍
県内で一番高い）

◎長さ：３８１m
◎総貯水量：５．１００万㎥（県内で３番目）

◎堤堆積：１１６万㎥
◎紅葉の見頃：１０月下旬

長井ダムは、市内から１０ｋｍの所にあります。
管理事務所があり、ダム天端や展示室は無料
で開放されています。

右記伝説の三淵渓谷は、ボート（ボートツーリ
ング）で探検する事ができます。所要時間は１時
間。６月～１１月頃まで運行予定です。
詳しくは「野川まなび館」のフェースブックを

ご覧ください。

お盆期間の運行日（一日４便）
8/15(土)、8/16(日)、8/17(月)、8/18(火)
・野川まなび館までお電話（0238-87-0605）にて
申込みください。

・出航３０分前に野川まなび館で整理券を配布。
・当日参加もOKです。

長井ダムの奥にある渓谷【三淵に伝わるお話】

平安時代の奥羽地方を治めていた安倍貞任
（さだとう）は、長井を要害の地と定め、娘である卯
の花姫に長井を治めさせていました。長井の地を攻
めてきた源義家（八幡太郎義家）は卯の花姫に、
「無益な戦はしたくないので、奥羽が安泰で争いの
無い地にしようではないか」と相談しました。卯の花
姫も同じ思いでしたので、源義家の相談を引き受け、
安倍氏側の兵を引かせたのでした。ところが、源義
家は卯の花姫が兵を引かせたと聞くと大軍で攻
め入り、安倍貞任を討ち取ってしまったのです。卯
の花姫は、源義家の謀略にはまり、父や国を失い、
無念の思いで家来と共に、もはやこれまでと野川
の三淵渓谷から身を投げて亡くなったと伝わって
います。その後、卯の花姫の魂は野川の竜神に
なったとの伝説になり、竜神が野川を下る様子が、
現在の長井の黒獅子の姿であると言われています。

長井市総合観光ガイドブック【２０１５年度版】より抜粋

○熱中症予防に効果的な飲み物・食べ物

・ミネラル入り麦茶

・スイカ
・冷たい味噌汁
・スポーツドリンク

・牛乳（運動後に飲むのが効果的）
・梅干し
・手作りドリンク

水 １リットル
砂糖 大さじ４

塩 小さじ半分
ポッカレモン 大さじ２
（ない場合は同量のレモンの絞り汁）

室内でも、外出時でも、のどの渇きを感じなく

ても、こまめに水分・塩分、経口補水液などを

補給する
＊経口補水液とは・・・水に食塩とブドウ糖を溶
かしたもの


