


今年の夏は猛暑予報！？

今の時期が本番　熱中症にご注意を！今の時期が本番　熱中症にご注意を！
今年の夏は猛暑予報！？

　今年は5月の時点ですでに30℃を超える日もあるなど“厳しい暑さの夏となる”なんて報道も ！
そこで今回は地域救命救急センターの医師より、熱中症についてご説明します。

熱中症も早期発見・早期治療が重要です。やせ我慢して治療が遅れると、
治療が長引いたり、最悪の場合命を落とす危険もあります。
熱中症シーズン本番、今年も夏を乗り切っていきましょう ！ ！

汗は蒸発するときに体の熱を奪い、体温が下がります。しかし汗をかくと体の水分はどん
どん減り、そのまま水分補給されないと汗に回せる水分がなくなります。
汗をかけなくなると体温は下がらずどんどん上がり、体温40℃を超えると体の機能がおか
しくなって細胞が壊れ始め、体中の臓器が働かなくなっていきます。

熱中症は6月～9月に多く起こり、体がまだ暑さに慣れていない梅雨明け前後の
7月中旬～8月上旬がピーク ！

              　
水分補給は必須ですが、何でもよいわけではありません。
汗には塩分などのミネラル分が含まれていて、汗と一緒に
出ていきます。つまり、水分補給のために真水を飲むだけ
では、体の中で大切な役割を担う塩分が薄まってしまいます。

「体の中でできる熱＋外から入ってくる熱」と「体から外へ出ていく熱」のバランスが
うまくいかなくなり、体内に熱がたまって様々な症状を起こす病気のことです。
悪化すると人工呼吸や透析治療などが必要となったり、重い後遺症を残すこともあり、
命を落とすこともある怖い病気です。

上手に汗をかくために

知識編知識編

対処編対処編

動悸、顔が青い、頭痛、めまい、
なまあくび、寒気、吐き気、腹痛、
立ちくらみ、筋肉痛、こむら返り、
暴れる　など

もっと悪化すると…

※ 体の表面ではなく体の内部の温度が重要であり、体温計の数値はあくまで参考値です

こんな応急処置を
日陰や涼しいところに移動、仰向けに寝る、衣服を緩めて安静にし休む、塩分を含む水分補給、
冷たいタオルや布でくるんだ氷・保冷剤などで冷やす（首・わきの下・両足の付け根）、体に風を
あてる。それでも改善しない場合は即受診を。

通気性や吸水性のある衣類は、適度に汗を
吸い取り風を通すことができる。

適切に塩分を含んだ水をこまめに摂取。経口
補水液やスポーツドリンク、ない時は水分と
一緒に梅干し・塩昆布・塩飴など、家では味噌
汁や梅こぶ茶などもおすすめ。屋外でスポー
ツや仕事をする時は、20～30分に1回紙コッ
プ1杯を目安に。塩分補給も忘れずに。

汗を蒸発させて熱を逃がすため、扇風機、うちわ
や扇子、ない時は新聞や上着などを利用して風を
おこしてあたる。エアコンは28℃を目安、風量や
風向きを調節する。

体調が悪い時は熱中症にかかりやすくなるた
め、日ごろから適度に体を動かして汗をかく、
食事をきちんととる、しっかり睡眠・休息をとる
のが大切。調子が悪い時は無理をしない。

もっと悪化すると…
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顔や体が真っ赤で汗をかいていない時、汗が止まった時は
命にかかわる危険のサイン ！ すぐに救急車を
顔や体が真っ赤で汗をかいていない時、汗が止まった時は
命にかかわる危険のサイン ！ すぐに救急車を

熱中症について気にかけるだけでも、熱中症
を防ぐきっかけに。
天気や気温などをチェックする習慣を。

適切に塩分を含んだ水分をとるようにしましょう。

放射熱

日射が強い

湿度

多湿

風速気温

暑い 風が弱い

体温38℃以上、
のどが渇く、体がだるい、息が荒い、手足がうまく
使えない、汗をかいていない・止まる、意識がない、
けいれん、血尿、尿が出ない　など

4つの気象条件がそろえばそろうほど熱中症になりやすい ！

仕事で忙しい時もレジャーで夢中の時も必ず
定期的に休憩を。無理は禁物。タイマーをかけ
たり、声をかけあって。

体調を整える

積極的に休憩をとる

風にあたる、エアコンを使う
水分補給

熱中症について意識する

服装を工夫する

詳しくは次のページで説明します。

気を付けるべき時期や条件は？

熱中症を防ぐポイント、それは上手に汗をかくこと ！

熱中症ってどんな病気 ？熱中症ってどんな病気 ？
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