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「ほんとうに？」　うわさ話は　うたがおう（中村友
ゆう

紀
き

・中央中２年）気づいてムシ　それはいじめと　同じこと（安武美希・河東中２年）

健康・福祉

第 78 回

保健師
　からの
　　一言

豊福保健師

●熱中症とは
　人の体は熱さを感じると、「皮膚の血管を広げて、皮膚に血液
を多く流して熱を放出する」「汗をかいて、その汗が蒸発すると
きに熱を奪う働きで体温を下げる」という体温調整をします。こ
のメカニズムは、自律神経の働きによります。
　しかし、気温が高い状態が長く続くと、大量に汗をかいて、水分
や塩分が失われ、汗が出なくなることがあります。また、湿度が
高いと、汗が蒸発せずに熱がこもったままになることもあります。
　このように、体温を調整する機能がうまくコントロールされな
くなり、体温がぐんぐん上昇してしまう症状が熱中症です。

●自分でできる予防と処置
　熱中症の発症場所別の統計では、高齢者と乳幼児は家庭内で、
成年は職場で、若者や子どもはスポーツなどの運動をしていると
きに起こることが多いようです。熱中症は、適切な予防方法を知っ
ていれば防ぐことができます。また、熱中症になった場合も、適
切な応急処置をすれば軽傷で済みます。
　一人一人が、熱中症予防の正しい知識を持って、自分の体調の
変化に気をつけ、また、周囲の人にも気を配り、予防を呼び掛け
合って、熱中症を防ぎましょう。
　気象情報などを活用し、当日の最高気温や週間予報で気温が高
くなる日をチェックして、外出や運動、作業を実施する場合の対
策を考えておくのも一つの方法です。

●こまめに水分補給を
　水分補給の目安は、通常の生活では１日当たり1.2ℓ（食事な
どに含まれる水分を除いた飲料として）です。麦茶や水をこまめ
にとることで十分です。ただ、多量の汗をかいたときは、体の中
の塩分など、ミネラルのバランスが崩れてしまうため、スポーツ
飲料やイオン飲料などが適切です。なお、アルコールは、尿と一
緒に水分を体の外に出してしまうので、水分補給にはなりません。
注意しましょう。

体調の変化に気を付けて
元気に夏を過ごそう
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★環境省熱中症情報に関するホームページ
http://www.env.go.jp/chemi/heat_stroke/

●熱中症環境保健マニュアル
http://www.env.go.jp/chemi/heat_stroke/manual.html

●熱中症予防情報サイト
http://www.nies.go.jp/health/HeatStroke/

●熱中症患者速報
http://www.nies.go.jp/health/HeatStroke/spot/

●《携帯サイト版》
　熱中症予防情報サイト
http://www.wbgt.env.go.jp/kt/

●《携帯サイト版》
　熱中症予防カード
http://www.env.go.jp/
　　　 k/chemi/heatstroke/
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意識あり

涼しい場所へ避難

脱衣と冷却

意識なし

救急車を要請

涼しい場所へ避難

脱衣と冷却

水分摂取できる 水分摂取できない

水分、塩分の補給

症状が改善しない場合

医療機関へ搬送

•保冷剤、氷、冷たいタオルなどを使う
•首、脇の下、足の付け根などを冷やすと
効果的

目は合うが、話のつじつまが合わ
ない、ボーっとしているなど

チェック（１） 意識を確認する

水分を自分で摂取できるかチェック（２）
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