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７～８月がピーク！熱中症に要注意！
◎ 熱中症とは

●高温多湿な環境下で、体内の水分や塩分のバランスが崩れたり、体温調整機能がうまく働かないこ

とにより、体内に熱がたまり、筋肉痛や大量の発汗、さらには吐き気や倦怠感などの症状が現れ、重症

になると意識障害などがおこります。

●気温が高い、湿度が高いなどの環境条件と体調が良くない、暑さに体がまだ慣れて

いないなどの個人の体調による影響とが組み合わさることにより、熱中症の発症の危険

性が高まります。

●屋外で活動している時だけでなく、就寝中など室内で熱中症を発症することもあり

ます。

＜熱中症になってしまったら＞

◎ 熱中症の予防法

熱中症の予防には、「水分補給」と「暑さを避ける

こと」が大切です

●水分・塩分補給

のどの渇きは脱水が始まっている証拠であり、渇き

を感じてから水を飲むのではなく、渇きを感じる前に

こまめに水分を摂ることが大事です。水分が不足しや

すい、就寝の前後、スポーツの前後・途中、入浴の前

後、飲酒中あるいはその後等に水分

を摂ることが重要です。平均的には、

コップの水を現状より、あと2杯飲

めば、一日に必要な水の量を概ね確

保できます。

●体調に合わせた取り組み

通気性の良い、吸湿・速乾の衣類着用や保冷剤、冷

たいタオルなどによる体の冷却も効果があります。

●外出時の準備

日傘や帽子の着用、日陰の利用、こまめな休憩など

を心がけましょう。

＜アルコールやカフェ

◎ 人体の水分 インは要注意＞
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