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　熱中症は、気温などの環境条件
だけでなく、体調が良くなかった
り、暑さに慣れていなかったりす
ることも影響して発症します。気
温が高くなくても、湿度が高い日
や風が弱い日は注意が必要です。
　熱中症についての正しい知識を
持ち、自分や周囲の人の体調の変
化に気をつけ、予防を呼びかけ合
いましょう。
☆詳しくは、地域保健係（あいぽっ
く内）☎544-5126へ。

次の方は特に注意を
◎高齢者
　暑さやのどの渇きを感じにくく、
暑さに対する体の調整機能も低下
してくるので、室内でも熱中症に
なるおそれがあります。
◎幼児
　晴れた日には、地面
に近いほど気温が高
くなるため、身長の
低い子どもは大人以上に暑い環境
にさらされます。そのうえ、体温 

 
 
 
の調整機能がじゅうぶんに発達し
ていないので、大人より熱中症に
なりやすく、注意が必要です。
◎持病がある方、体調が悪い方
　心臓・肺・腎臓機能が低下して
いる方、寝不足や二日酔い、風邪、
下痢の状態の方なども、熱中症に
なりやすい傾向があります。

熱中症の予防
　水分補給をすること、暑さを避
けることが特に大切です。暑さの
感じ方は人によって異なるので、
体調の変化に注意しましょう。
◎こまめに水分補給を
　のどの渇きを感じなく
ても、こまめに水分補給
をしましょう。
◎エアコンや換気で適切な室温に
　扇風機やエアコンで適切な室温
を保ちましょう。特に高齢者は暑
さを感じなくても熱中症になるこ
とがあるので、無理な節電をしな
いように気をつけましょう。
　エアコンを使わない場合は、こ

まめに換気をして、室温が上がり
すぎないようにしましょう。
◎工夫して暑さを避ける
　すだれや遮光カーテンをかける、
打ち水をするなど、室
温が上がりすぎないよ
うに工夫しましょう。
◎衣服で快適に
　通気性が良く、吸湿性や速乾性
の高い衣服で、熱がこもらないよ
うにしましょう。
◎外出時は直射日光を避ける
　日傘や帽子を使いましょう。ま
た、直射日光に長時間さらされな
いよう、日陰に入るなどしてこま
めに休憩しましょう。

熱中症になったときは
①  涼しい場所へ避難させる
②  衣服を脱がせ、首筋、わきの下、
太ももの付け根などに冷えた
ペットボトルや保冷剤を当てて
身体を冷やす

③  意識があることを確認し、冷え
たスポーツドリンクなどで、水
分や塩分を補給する

④  自力で水分補給ができない場合
は、直ちに救急隊を呼ぶ

熱中症を防ぎましょう
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