
　熱中症は、高い気温の中にいることで、体温の
調整機能が損なわれ、体内の水分や塩分のバラン
スが崩れ発症します。めまいや頭痛、吐き気、脱
力感など、さまざまな症状が表れ、重症になると
命を失うこともあります。屋外での作業中やス
ポーツ中に発症しやすいほか、最近では屋内での
発症も増えています。高齢の人や小さなお子さん
は特に注意が必要です。

熱中症を防ぐ6つのヒント

　　屋外を歩くときはできるだけ日陰を歩き、帽
　子や日傘を利用しましよう。窓にはすだれやブ
　ラインドをたらし、エアコンと扇風機を併用す
　るなどして適切な温度管理に努めましょう。

　　 襟もとはなるべくゆるめ、体温がこもらな 
　いようにしましょう。外出するときはできるだ
　け黒色系の物を避けましょう。吸汗性や速乾性
　素材の服を選びましょう。

　　 のどが渇いていなくても、定期的に水分を
　補給しましょう。このときアルコール類は禁物
　です。体内の水分を出すので逆効果です。

　　体が暑さをコントロールできるようになるに
　は、暑さへの慣れが必要です。急に気温が上がっ
　た日や、久しぶりに暑さの中で活動するときは、
　注意が必要です。

　　熱があるときや下痢をしているとき、二日酔
　いや睡眠不足、食事抜きの人は要注意。心臓や
　腎臓などに持病のある人も無理は禁物です。

　　 日ごろからウオーキングなどをして、軽く
　汗をかく習慣を身につけておくと暑さに強くな
　ります。

もし、熱中症が疑われたら…

　　風通しの良い日陰や、クーラーの効いた部屋
　に移動させましょう

　　衣服を脱がせ、体温がこもるのを防ぎましょ
　う。体に水をかけうちわや扇風機で風を送った
　り、氷や保冷剤などがあれば、あごや脇の下、
　太ももの付け根を冷やしましょう。

　　意識がはっきりしていて、受け答えもしっか
　りできるときは、冷たい水を与えましょう。大
　量に汗をかいているときは、汗で失われた塩分
　も補う必要があるので、スポーツドリンクが最
　適です。呼びかけに応じないときや、吐き気を
　訴えているときは、胃腸の動きが鈍っているの
　で、水分を口に含ませるのは禁物です。

　　意識がなく、自分で水分を取れないときは、
　迷わず救急車を呼びましょう。

　

　問い合わせは、市健康づくり課健康係（☎
77・8536）まで。
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な
か
よ
く
な
れ
た
よ

　

わ
た
し
は
、
二
年
生
の
時
、
て
ん

校
し
て
き
ま
し
た
。
は
じ
め
て
二
年

一
組
の
教
室
に
入
る
時
、
き
ん
ち
ょ

う
し
て
、
な
き
そ
う
で
し
た
。
で
も
、

そ
ん
な
わ
た
し
を
、
み
ん
な
が
ニ
コ

ニ
コ
し
た
顔
で
、
は
く
手
で
む
か
え

て
く
れ
ま
し
た
。
う
れ
し
か
っ
た
で

す
。
そ
の
日
の
昼
休
み
、
五
人
の
友

だ
ち
が
で
き
た
け
ど
、
な
か
な
か
言

葉
で
話
せ
な
く
て
、
あ
そ
ぶ
時
も
あ

ま
り
楽
し
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

次
の
日
、
ま
だ
き
ん
ち
ょ
う
し
て

学
校
に
行
く
の
が
こ
わ
か
っ
た
の
で
、

お
母
さ
ん
に
お
く
っ
て
も
ら
い
ま
し

た
。
教
室
に
入
れ
ず
に
、
ろ
う
下
を

う
ろ
う
ろ
し
て
い
ま
し
た
。
す
る
と
、

教
室
に
い
た
二
年
一
組
の
女
の
子
た

ち
が
ろ
う
か
に
出
て
き
て
、「
お
は
よ

う
。」
と
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
わ
た

し
も
「
お
は
よ
う
。」
と
言
い
ま
し
た
。

ち
ょ
っ
と
安
心
し
ま
し
た
。
教
室
に

入
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

中
休
み
に
な
っ
て
、
女
の
子
が
、

「
い
っ
し
ょ
に
あ
そ
ぼ
う
。」
と
さ
そ
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
わ
た
し
は
、
と
て

も
う
れ
し
く
な
り
ま
し
た
。
み
ん
な

で
外
に
出
て
、
お
に
ご
っ
こ
を
し
ま

し
た
。
前
の
日
は
、
楽
し
く
な
か
っ

た
け
ど
、
今
日
は
友
だ
ち
も
で
き
楽

し
か
っ
た
で
す
。
帰
り
も
、
み
ん
な

と
「
バ
イ
バ
イ
。」
と
元
気
な
声
で
言

い
合
っ
て
帰
り
ま
し
た
。

　

今
は
、
た
く
さ
ん
の
友
だ
ち
が
で

き
、
楽
し
く
話
し
た
り
あ
そ
ん
だ
り

し
て
い
ま
す
。

お
か
げ
で
で
き
た

　
　
　

二
だ
ん
と
び

　

体
育
の
時
間
、
な
わ
と
び
が
あ
り

ま
し
た
。
ぼ
く
は
、
二
だ
ん
と
び
の

練
習
を
し
て
い
ま
し
た
。
で
も
、
二

だ
ん
と
び
が
ど
う
し
て
も
で
き
ま
せ

ん
。

　

そ
の
時
、
ゆ
め
さ
ん
が
「
二
だ
ん

と
び
が
う
ま
く
で
き
る
方
法
を
教
え

て
あ
げ
る
。
手
く
び
を
す
ば
や
く
回

し
た
ら
い
い
よ
。」
と
、
教
え
て
く
れ

ま
し
た
。
手
く
び
を
す
ば
や
く
回
す

と
、
き
せ
き
で
一
回
で
き
ま
し
た
。

　

そ
れ
か
ら
、
朝
も
中
休
み
も
昼
休

み
も
練
習
し
て
、
今
で
は
、
も
う
か

ん
ぺ
き
で
す
。
ぼ
く
は
、
ゆ
め
さ
ん

か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
も
ら
っ
た

お
か
げ
だ
と
思
い
ま
す
。

　

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ぼ
く
は
、

今
度
は
友
だ
ち
に
教
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
友
だ
ち
と
家
で
い
っ
し
ょ

に
練
習
し
て
い
ま
す
。
ぼ
く
は
、
友

だ
ち
が
二
だ
ん
と
び
を
で
き
る
ま
で
、

練
習
を
つ
づ
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
、
な
わ
と
び
だ
け
で
な
く
、

ほ
か
の
こ
と
で
も
み
ん
な
の
力
に
な

り
た
い
で
す
。

【
評
】お
友
達
か
ら
の「
お
は
よ
う
」「
一

緒
に
し
よ
う
」「
こ
う
し
た
ら
い
い
よ
」

の
に
こ
に
こ
言
葉
は
、
誰
の
心
に
も

元
気
や
明
る
さ
・
勇
気
を
与
え
て
く

れ
ま
す
ね
。
そ
ん
な
に
こ
に
こ
言
葉

が
あ
ふ
れ
る
学
校
に
な
っ
て
き
ま
し

た
ね
。
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。

　

市
内
の
小
中
学
生
が
書
い
た
人
権
作
文
を
紹
介
し
ま
す
。

　

今
回
は
、
昭
代
第
一
小
学
校
３
年
生
の
２
人
で
す
。

大津 麻
ま や

耶さん

太田 翔
しょうと

斗くん

節
電
も
大
切
で
す
が
、熱
中
症
に
我
慢
は
禁
物
で
す
。

１ 冷房を上手に利用し暑さを避ける

２ 服装を工夫する

３ こまめに水分の補給をする

４ 急に暑くなるときは要注意

６ 暑さに備えて体を作る

５ 体調が悪いときは無理をしない

涼しい場所に動かす１

体を冷やして体温を下げる２

水分と塩分を補給する３

症状が重いときは迷わず救急車４

◆医療費の節約にご協力ください
◆市政功労者・社会教育功労者表彰ほか
◆白秋献詩・顕彰短歌大会作品募集ほか
◆地デジ化完了しましたかほか

2～3
4～5
6
7
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