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　７月は熱中症予防強化月間です。熱中症の発生は７～８月がピークになります。今年も新型コロナウイル
ス感染症対策のためマスクの着用が求められています。マスクを着用することで顔の半分がマスクで覆われ
るため十分な放熱が行われず、熱中症のリスクが高まります。そのため、一人ひとりが正しい知識を持ち、
予防に努めることが必要となります。

体温が上がり、体内の水分や塩分のバランスが崩れたり、体温の調節機能が働か
なくなったりして、体温の上昇やめまい、けいれん、頭痛などの様々な症状を起
こす病気のことです。

こんな症状があったら熱中症を疑いましょう
○めまい・立ちくらみ　　○筋肉痛・筋肉の硬直　　○汗が止まらない　　
○高い体温である　　○頭痛・気分の不快・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感
○意識がない・けいれん・手足の運動障害　　　○呼びかけに対し返事がおかしい
○まっすぐに歩けない、走れない

熱中症になった時の処置は…
１．涼しい場所へ避難させる
２．衣服を脱がせ、体を冷やす
３．水分・塩分を補給する

熱中症とは？

自力で水を飲めない、意識
がない場合は、直ちに救急
車を要請しましょう。

こまめな水分・塩分の補給

　のどの渇きを感じなく
ても、こまめに水分補給
しましょう。

　通気性の良い衣服を着
用し、保冷剤、氷、冷た
いタオルを使って体を冷
却することも効果があり
ます。体温調節が十分で
ない高齢者や子どもはこ
まめに体温測定をしまし
ょう。

　日傘や帽子を着用しま
しょう。日陰を上手に利
用したり、周囲の人との
距離を十分にとれる場所
で、適宜、マスクをはず
して休憩をとりましょう。

　こまめに室温を確認し、
扇風機やエアコンを使っ
た温度調整をしましょう。

熱中症になりにくい室内環境

体調に合わせた取り組み 外出時の準備
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暑さの感じ方は
人によって異なります！

高齢者や幼児は
特に注意が必要です！

お茶やビールでは
水分補給にはなりません！

　マスクを着用するとマスク内
の湿度が高くなり、のどの渇き
を感じにくいことがあります。
のどが渇いていなくても、こま
めに水分補給をするようにしま
しょう。

　１日３食バランスのとれた食事と適度な水分補給によって、健康維持を心がけることが、熱中症予
防につながります。暑さで食欲が落ちやすくなりますが、軽い食事で済ませていると体力が低下し、
暑さへの抵抗力がますます低くなってしまいます。バランスよく食べること、朝ごはんをしっかり食
べることも大切です。夏バテして食欲がなくなった時には、体を冷やす夏野菜や冷やし料理を選ぶな
ど食材やレシピを工夫して体力を付けましょう。

　熱中症患者のおよそ半数は65
歳以上です。トイレの回数を気
にし、水分補給を控えてしまう
こともあるので注意が必要です。
また、幼児は体温調節機能が十
分発達していないため、周りの
大人が十分に配慮を行う必要が
あります。

　お茶やアルコールには利尿作
用があり、身体の中の水分を外
に出してしまうため、水分補給
に適していません。なるべく塩
分が含まれているイオン飲料や
薬局などに売っている経口補水
液などを飲むようにしましょう。
※イオン飲料や経口補水液は塩
分や糖分が含まれているため、
飲みすぎにも注意が必要です。

【材　料】
　水　　　　１Ｌ
　砂糖　　４０ｇ（大さじ４と１／２）
　塩　　　　３ｇ（小さじ１／２）

【作り方】
　材料をすべて加えてかき混ぜ、よく溶かします。
　

　◎　 レモン果汁を大さじ１杯程度加えると爽やかな酸味で飲みやすくなります。
　　　レモンに含まれるビタミンＣやクエン酸は疲労回復にも役立ちます。
　◎　 経口補水液は、材料を計ってラップと輪ゴムでまとめて常備しておけば、必要なときにすぐ
　　　作ることができて便利です。

　　　※　腎臓や心臓の持病がある方は、症状によって水分を控える場合があります。
　　　　　主治医にご相談ください。


