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夏
の
真
っ
た
だ
中
、
み
な
さ
ん

は
、「
熱
中
症
対
策
」
を
し
て
い

ま
す
か
？

　

今
号
で
は
、「
そ
も
そ
も
熱
中

症
と
は
？
」
と
い
う
視
点
で
、
医

師
・
保
健
師
・
救
急
救
命
士
な
ど

の
話
も
交
え
て
紹
介
し
ま
す
。

　

そ
の
上
で
、
熱
中
症
の
「
予
防

法
」
や
「
か
か
っ
て
し
ま
っ
た
時

の
対
処
方
法
」
な
ど
を
再
確
認
し

ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
の
危
険
性

　

今
年
の
7
～
9
月
に
か
け
て
の

気
温
は
、
全
国
的
に
平
年
よ
り
も

高
い
と
の
予
想
が
出
て
お
り
（
日

本
気
象
協
会
発
表
）、
ま
だ
ま
だ

厳
し
い
暑
さ
は
続
き
そ
う
で
す
。

　

日
本
の
気
候
は
高
温
多
湿
な
う

え
、
近
年
の
地
球
温
暖
化
に
よ
る

平
均
気
温
の
上
昇
や
異
常
気
象
な

ど
、
熱
中
症
に
か
か
る
危
険
は

年
々
増
し
て
い
ま
す
。
誰
も
が
か

か
る
可
能
性
が
あ
り
、
他
人
事
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

※これらはすべて、熱中症になる可能性があり
ます。何気ない習慣の中に、熱中症の危険が潜
んでいます !!

　
　
　

熱
中
症
に 

要
注
意
!!

今
年
の
夏
は
特
に
暑
い
!?

部屋の中では
熱中症対策はしない

のどが渇かなければ
水は飲まない

エアコンは体が
冷えるから使わない

・初夏、突然暑くなった日
・蒸し暑い日（例えば…温度が 23 ～ 26℃でも、
湿度が 70％以上）
・梅雨が明けたばかりの暑い日
・夏の風が弱い日
・猛暑日・熱帯夜が続いている
・秋になってからの残暑の厳しい日

※梅雨の時期から秋の終わりごろまで、半年近
くの期間、気を付ける必要があります。

いきいき健康ライフ

～熱中症の予防～

　盛夏のおり、いかがお過ごしでしょうか。

この季節、運動や仕事、あるいは日常生活の中で

も熱中症が気になりますね。

　熱中症の発生は気温だけではなく、湿度にも大

きく左右されます。人間の体は汗をかくことで、

汗が蒸発するときに奪われる気化熱で体を冷やす

仕組みになっているのですが、湿度が高いと汗

が蒸発しにくくこの仕組みがうまく働かないので

す。同じ気温でも、湿度の高い日のほうが熱中症

による救急搬送件数が増加することが知られてい

ます。気温や湿度などを総合して、熱中症の危険

度を表す「ＷＢＧＴ」（暑さ指数）の実況予測値が、

環境省「熱中症予防情報サイト」で毎日示されて

いますので、参考にされてもよいでしょう。

　熱中症の症状には、熱失神（めまいや立ちくら

み）、熱けいれん（いわゆるこむら返り）、熱疲労（気

分不良や倦怠感）などがあり、重症化すると意識

障害を起こすことがあります。熱中症予防には、

冷房、服装に注意し、作業やスポーツでは休憩

をこまめに取ります。高齢の方や持病のある方、

肥満傾向の方は熱中症をおこしやすいといわれ

ており、室温の適切な調節とともに、喉が渇い

ていなくても水分補給をこまめにすることも

大切です。
                       生駒クリニック院長　狩野孝之

▶問合せ　保健センター　☎ 766-1000

こんな日は熱中症になりやすい !!
～ 25℃以上は、要注意～

こんな人も要注意 !!
～思い当たることありませんか？～

熱
中
症
と
は
？

　

人
間
の
体
は
、

通
常
、
35
～
37
度

の
一
定
の
温
度
に

保
た
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
温
度
や

湿
度
の
高
い
環
境
の
も
と
で
は
、

体
内
の
血
液
中
の
水
分
や
塩
分

が
極
端
に
少
な
く
な
り
、
体
温

調
整
が
う
ま
く
で
き
な
く
な
り

ま
す
。
そ
の
結
果
、
め
ま
い
や

た
ち
く
ら
み
、
意
識
障
害
や
命

の
危
険
を
伴
う
症
状
を
ひ
き
起

こ
す
場
合
も
あ
り
、
こ
れ
ら
を

総
称
し
て
「
熱
中
症
」
と
い
い

ま
す
。

血
液
の
役
割

　

酸
素
・
炭
酸
ガ
ス
・
栄
養
な
ど

を
運
ぶ
の
が
血
液
の
仕
事
で
す

が
、そ
の
ほ
か
に
身
体
の
中
の「
熱

の
移
動
」
の
た
め
に
と
て
も
大
き

な
役
割
を
も
っ
て
い
ま
す
。

　

体
内
で
発
生
し
た
熱
は
、
血
液

に
そ
の
熱
を
移
し
ま
す
。
熱
い
血

液
は
体
表
の
皮
膚
近
く
の
血
管
に

広
が
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
そ
の
熱

を
体
外
に
逃
が
し
ま
す
。

　

　

こ
の
よ
う
に
し
て
、

血
管
の
中
を
流
れ
る
血
液
は
、
体

温
調
整
を
助
け
て
く
れ
る
の
で
す
。

汗
の
役
割

　

体
か
ら
で
て
き
た
汗
は
、
体
の

熱
を
冷
や
し
、
体
温
調
整
の
た
め

の
重
要
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま

す
。（
詳
細
＝
左
下
「
い
き
い
き

健
康
ラ
イ
フ
」
参
照
）

　

汗
に
は
、
様
々
な
成
分
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
が
、特
に「
水
分
」「
塩

分
」
の
割
合
が
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。
大
量
の
汗
を
か
く
と
体
か
ら

た
く
さ
ん
の
「
水
分
」
と
「
塩
分
」

が
出
て
い
っ
て
し
ま
う
た
め
、
汗

を
か
い
た
時
に
は
、「
水
」
と
「
塩
」

を
体
の
中
に
補
充
し
て
あ
げ
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
補
給
が
足

り
な
い
と
、
体
の
機
能
が
う
ま
く

働
か
ず
、
熱
中
症
に
な
る
可
能
性

が
高
く
な
る
の
で
す
。
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健
康
相
談
で
の
講
話

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
町
内
で
希

望
の
あ
る
老
人
ク
ラ
ブ
を
対
象
に

健
康
相
談
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

7
月
1
日
、杉
生
老
人
ク
ラ
ブ
（
写

真
上
下
）
の
健
康
相
談
で
は
熱
中

症
に
つ
い
て
保
健
師
が
講
話
を
行

い
ま
し
た
。

　

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
条
件
、

も
し
も
の
時

の
熱
中
症
対

策
、
予
防
の

ポ
イ
ン
ト
な

ど
の
話
を
聞

い
た
参
加
者

は
「
お
医
者

さ
ん
に
行
っ

て
病
気
の
治

療
を
す
る
だ

け
と
は
違
っ

て
予
防
に
つ

な
が
る
」「
年

齢
と
と
も
に

感
覚
な
ど
が
変
わ
る
と
い
う
こ
と

が
よ
く
わ
か
っ
た
。
自
分
で
意
識

し
て
い
こ
う
と
思
う
」
と
い
う
感

想
や
、「
家
か
ら
出
る
と
き
は
携

帯
電
話
と
、
水
も
必
ず
持
っ
て
出

か
け
て
い
ま
す
」
と
い
っ
た
普
段

か
ら
の
心
が
け
に
つ
い
て
も
聞
く

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

・気分が悪くなっ
たり、ふらふらし
たことがあったが、

すでに熱中症の初期
症状だったということ
を知った
・熱中症は他人事では

ない
・汗をかいたら風にあた
り、体を冷ますことは、
熱中症予防に効果的だと
知った
・体の水分の 8％がなく
なるだけで、死につなが
るとは驚いた
・気温が高いと危険なの
は知っていたが、湿度が
高いときも危険だとは知
らなかった
・チームメイト、特に後
輩たちが遠慮して水分補
給がしにくい雰囲気にな
らないよう、目配りして
いきたい

熱中症
は暑さ

を防

ぐだけ
じゃダ

メ！

熱中症予防情報サイト↑

　子どもたちがかぶって
いるこの帽子、最近よく
見かけますね。
　首の後ろに布がついて
いるので、直射日光を当
てず風通しがよくなり、
熱中症予防に効果があり
ます。このように、日差
しの強い日は首にタオル
を巻くなど、直射日光が
当たらないよう工夫しま
しょう。

　

皆
さ
ん
の
体
は
た
ま
ご
と
同

じ
、
タ
ン
パ
ク
質
で
で
き
て
い
ま

す
。
生
た
ま
ご
の
白
身
は
み
ず
み

ず
し
く
透
明
で
黄
身
も
や
わ
ら
か

い
。
で
も
、
熱
を
加
え
る
こ
と
で

固
ま
っ
て
き
て
、「
ゆ
で
た
ま
ご
」

に
な
り
ま
す
。
熱
中
症
は
こ
れ
と

同
じ
よ
う
な
現
象
だ
と
い
え
ば
わ

か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。
熱
に
よ

り
体
の
中
の
タ
ン
パ
ク
質
が
固

ま
っ
て
機
能
し
な
く
な
り
、
体
が

動
か
な
く
な
り
ま
す
。

　

私
た
ち
の
血
液
は
体
内
を
冷
や

し
、
平
熱
（
35
～
37
度
）
に
保
と
う

と
す
る
力
が
あ
る
の
で
す
が
、
熱

に
よ
り
血
液
中
の
水
分
や
塩
分
が

奪
わ
れ
る
と
ド
ロ
ド
ロ
の
状
態
に

な
り
ま
す
。
こ
の
た
め
血
の
巡
り

が
悪
く
な
り
、
め
ま
い
・
立
ち
く

ら
み
・
意
識
障
害
・
最
悪
の
場
合

に
は
死
に
至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

お
か
し
い
な
と
感
じ
た
ら
熱
中

症
を
疑
い
、
悪
化
す
る
前
に
涼
し

い
と
こ
ろ
で
体
を
冷
や
し
ま
し
ょ

う
。
マ
ラ
ソ
ン
選
手
み
た
い
に
頭

か
ら
水
を

か
ぶ
っ
た

り
、
太
も
も
に
水
を
か

け
る
の
も
効
果

的
で
す
。
水
分

や
塩
分
の
補
給
も
し
ま

し
ょ
う
。
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
や

経
口
補
水
液
な
ど
は
、
血

液
に
浸
透
し
や
す
い
の
で
、
早
め

の
回
復
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

皆
さ
ん
の
よ
う
に
体
力
が
あ

り
、
部
活
動
で
暑
さ
に
慣
れ
て

い
る
人
で
も
、
体
調
が
あ
ま
り

良
く
な
い
と
き
や
病
み
上
が
り
、

い
つ
も
よ
り
温
度
や
湿
度
が
高

い
時
な
ど
は
特
に
注
意
が
必
要

で
す
。
自
分
だ
け
で
な
く
仲
間

の
こ
と
も
気
に
か
け
な
が
ら
、
み

ん
な
が
「
ゆ
で
た
ま
ご
」
に
な

ら
な
い
よ
う
に

気
を
付
け
て

く
だ
さ
い
。

貴田医院　貴田 誠院長

　

各
中
学
校
の
運
動
部
の
生
徒
た
ち
を
対
象
に
、
毎
年
開
催
さ
れ
る
ス

ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー
活
用
事
業
。「
熱
中
症
に
は
水
分
と
塩
分
」
と
、
耳

に
す
る
こ
と
は
多
い
で
す
が
、「
な
ぜ
？
」
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

まずは水分補給を習慣に！
　まだまだ夏本
番で暑い日が続
きます。熱中症
にかからないよ
うに気を付ける
こととして、ま
ずはこまめな水
分補給をするこ
とです。
　また、万が一熱中症に
なってしまった時の対処法
を知っておくことは事態の
重症化を防ぎます。自分の
ことはもちろん、家族、友
だちなど周りの人の命を守
るためにも、正しい知識を
持ちましょう。
　熱中症は誰にでも起こり
えます。「自分は大丈夫」
という気持ちでいるのが一
番危険です。体がサインを

出す前に早
めの対処で
熱中症を予
防し、夏を
楽しく元気
に過ごしま
しょう。

健康づくり室
藤原 由佳子保健師

これ、大人にも
　　使える！

暑さ指数（ＷＢＧＴ）とは

　気温、湿度、輻
ふ く し ゃ ね つ

射熱（地面や建物・体から
出る熱）の3つから計算された温度の指標で、
熱中症の危険度を判断する数値です。ＷＢＧ
Ｔが 28 度を超えると熱中症の危険が高まり
ます。インターネットや、市販の熱中症計な
どで調べることができます。自分のい
る場所が安全かどうか、チェックして
みましょう。

「
命
」
の
危
険
も
あ
る
ん
で
す　
ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー
よ
り

先生の話を聞いて

熱
中
症
に
か
か
り
や
す
い
人

　

高
齢
者
や
乳
幼

児
、肥
満
傾
向
の
人
、

暑
さ
に
慣
れ
て
い
な

い
人
や
体
調
の
悪
い

人
な
ど
は
熱
中
症
に
か
か
る
可
能

性
が
高
く
な
り
ま
す
。
軽
症
の
段

階
で
食
い
止
め
な
け
れ
ば
、
意

識
障
害
や
多
臓
器
不
全
、
最
悪

の
場
合
は
死
に
至
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
の
で
、
本
人
だ
け
で
な
く
、

周
り
の
人
の
注
意
も
必
要
で
す
。

日
頃
か
ら
の
心
が
け

　

熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に

は
、
日
頃
か
ら
意
識
し
て
生
活
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

室
内
で
は
、
扇
風
機
や
エ
ア
コ

ン
で
の
温
度
・
湿
度
調
整
だ
け
で
な

く
、
遮
光
カ
ー
テ
ン
、
す
だ
れ
な
ど

も
使
い
、
こ
ま
め
に
室
温
を
確
認

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
外
出
時
は

日
傘
や
帽
子
を
着
用
し
、
な
る
べ

く
日
陰
に
入
り
、
こ
ま
め
な
休
憩

と
水
分
補
給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

体
の
熱
を
逃
が
し
や
す
い
よ
う

に
、
通
気
性
の
よ
い
吸
湿
性
・
速

乾
性
の
あ
る
服
装
や
冷
た
い
タ
オ

ル
な
ど
で
体
を
冷
や
す
こ
と
も
効

果
的
で
す
。

こ
ま
め
な
水
分
補
給

　

室
内
・
室
外
と
も
に
、
の
ど
の

渇
き
を
感
じ
て
い
な
く
て
も
、
こ

ま
め
な
水
分
補
給
は
と
て
も
大
切

で
す
。
目
安
と
し
て
、
一
日
１
５

０
０
㎖
の
水
を
飲
む
こ
と
を
習
慣

づ
け
ま
し
ょ
う
。

※
一
日
１
５
０
０
㎖
＝
コ
ッ
プ
一

杯
の
水
を
朝
起
き
た
時
、寝
る
前
、

お
風
呂
に
入
る
前
後
、
毎
食
時
の

３
回
、
そ
の
他
1
回
、
合
計
８
杯

　

ま
た
、
日
常
生
活
で
ス
ポ
ー
ツ

ド
リ
ン
ク
な
ど
を
た
く
さ
ん
飲
む

こ
と
は
、
糖
分
の
摂
り
す
ぎ
に
な

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
大
量
の
汗

を
か
く
時
以
外
は
、
水
か
お
茶
で

水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
の･･･

【
予
防
編
】

子
ど
も
の
特
徴

　

子
ど
も
は
成
人

に
比
べ
て
身
長
が

低
い
た
め
、
地
面

の
照
り
返
し
の
影
響
を
受
け
や
す

く
な
り
ま
す
。
風
が
弱
く
日
差
し

が
強
い
時
な
ど
は
、
大
人
に
比
べ

て
２
℃
体
感
温
度
が
高
く
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
体
温
調

節
機
能
・
汗
腺
な
ど
が
未
熟
な
た

め
、
熱
中
症
に
か
か
り
や
す
い
の

で
、
大
人
以
上
の
対
策
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

【
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
】

・
顔
色
や
汗
の
か
き
方
な
ど
、し
っ

か
り
と
観
察
を

・
遊
び
の
最
中
で
も
、
必
要
に
応

じ
た
水
分
補
給
と
休
憩
を

・
日
頃
か
ら
の
外
遊
び
で
、
暑
さ

に
慣
れ
さ
せ
る

・
熱
の
こ
も
り
に
く
い
服
や
帽
子

の
着
用
を

・
ベ
ビ
ー
カ
ー
な
ど
は
、
地
面
か

ら
の
照
り
返
し
が
強
く
風
通
し
が

悪
い
の
で
、
保
冷
シ
ー
ト
な
ど
の

活
用
を

高
齢
者
の
特
徴

　

高
齢
の
人
は
、
加
齢
に
よ
り
、

体
の
様
々
な
機
能
が
低
下
し
て
い

ま
す
。「
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に

く
い
」「
汗
を
か
き
に
く
い
」「
暑

さ
を
感
じ
に
く
い
」
な
ど
の
こ
と

か
ら
、
自
分
で
熱
中
症
を
感
じ
に

く
い
た
め
、
常
に
声
掛
け
を
す
る

な
ど
、
家
族
や
ご
近
所
さ
ん
、
ヘ

ル
パ
ー
さ
ん
な
ど
が
気
づ
い
て
あ

げ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

【
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
】

・
こ
ま
め
な
室
温
の
チ
ェ
ッ
ク
を

・
の
ど
が
渇
か
な
く
て
も
水
分
補

給
を
す
る
よ
う
、
水
分
補
給
の
習

慣
づ
け
を

・
少
し
で
も
様
子
が
お
か
し
け
れ

ば
、
熱
中
症
を
疑
う

★マメ知識★

　動物だって暑いん
だ！犬の散歩なども
暑い昼間はさけて、

朝 夕 の 涼
し く な っ
た 時 間 帯
に 行 き ま
しょう。

★マメ知識★

　ビールなどの
アルコール類は
利尿作用があ
り、 水 分 補
給にはなり
ませんので、
ご注意を！

★マメ知識★
　夏野菜はビタミン Cも豊富で水分
も多いので、熱中症予防にも効果的。

熱中症に注
意しよう！

中谷中学校各運動部代表の皆さん
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「
な
ん
だ
か
頭
が
ぼ
ん
や
り
し

て
き
た
な
…
」
と
思
っ
た
ら
？

　

周
り
の
人
が
「
お
か
し
い

な
？
」
と
思
っ
た
ら
？　

　

落
ち
着
い
て
、
状
況
を
確
か

め
て
対
処
し
ま
し
ょ
う
。
重
症

化
を
防
ぐ
た
め
に
は
周
り
の
人

が
早
く
気
づ
き
、
最
初
の
処
置

が
肝
心
で
す
。

熱
中
症
を
疑
う
症
状

【
Ⅰ
度
】
め
ま
い
・
立
ち

く
ら
み
・
こ
む
ら
返
り
・

汗
が
と
ま
ら
な
い　

な
ど

　

←
【
Ⅱ
度
】
頭
痛
・
吐
き
気
・

体
が
だ
る
い
・
体
に
力

が
入
ら
な
い　

な
ど

　

←
【
Ⅲ
度
】
意
識
が
は
っ

き
り
し
な
い
・
け
い
れ

ん
・
体
温
が
高
い
・
普

段
ど
お
り
に
歩
け
な

い
・
死
亡　

な
ど

軽中重

熱
中
症
を
疑
っ
た
ら
…
【
対
応
編
】

スポーツドリンクと経口補水液
　大量に汗をかいている場合、炎天下
での作業が続くときは、スポーツドリ
ンクや経口補水液を飲みましょう。
　スポーツドリンクはクエン酸や、

糖分を適度に含んでいるため、疲労回復にも
効果があります。
　経口補水液は、水に砂糖と塩を一定の割合で
とかしたもので、体液とほぼ同じ浸透率で吸収
率・吸収速度が非常に優秀です。
　一般的には、スポーツドリンクや経口補水液
は緊急時の水分補給に適しています。清涼飲料
水は糖分が多く、塩分が少ないものがあるの
で、大量の発汗に対しては
有効性が少なくなります。

65 歳以上
成人
15歳未満

熱中症での救急搬送（町消防本部）

H29

※ H28.5.1 ～ 9.30

※ H29.5.1 ～ 7.20
H28 3人 5人 3人 11人

※昨年を上回るペー
スでの救急搬送件数
となっています。

冷やすと効果的な場所

足の付け根

首筋
わきの下

体の表面に近い血管を効率よく冷やそう！
なぜ？→熱中症の人は、血管を流れる血液の温
度が高くなっています。血管に冷えた血液を流
してあげると、体全体を冷たい血液が流れ、体
内温度を下げてくれます。そのため体表面に近
い血管（上図の場所）を氷水などで集中的に冷
やすと、血液が効率よく冷やされ、体内温度が
早く下るんです。

熱中症 を疑う
              症状がある

YES

NO
意識がはっきりしている 救急車を呼ぶ

涼しい場所へ避難させ、
衣服をゆるめ体を冷やす

涼しい場所へ避難させ、
衣服をゆるめ体を冷やす

水分を自分で摂取できる

症状がよくなった 医療機関

水分・塩分を補給する

回復したら、そのまま
安静にし、十分な休息を

check1

check2

check3

check4

YES

NO

YES

NO

おかしいな…と思ったら 呼びかけに対して、返事がおかしい、目を開け
るだけなど、普段と様子
が違うと思ったら119 番 !!

★ か ら だ に 水 を か け
た あ と に、 う ち わ な
ど で 仰 ぐ と 早 く 体 温
が下がります

　

若
い
人
は
普
段
の
動
き
が
活
発

な
の
で
、
し
ん
ど
く
な
っ
た
様
子

が
周
り
に
伝
わ
り
や
す
い
の
で
す

が
、
高
齢
の
方
の
場
合
は
周
り
も

気
づ
き
に
く
い
と
こ
ろ
が
あ
り
、

家
族
な
ど
が
「
ち
ょ
っ
と
し
ん
ど

い
の
か
な
？
」
と
思
い
熱
を
測
る

と
高
熱
が
あ
っ
た
と
い
う
ケ
ー
ス

も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
炎
天
下
で
の
活
動
時
に

は
平
気
で
も
、
後
で
室
内
に
入
っ

て
か
ら
意
識
障
害
が
お
こ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
熱
中
症
で
意
識
障

害
が
あ
る
と
事
態
は
深
刻
で
す
。

も
し
、「
呼
び
か
け
て
も
ふ
ら
ふ

ら
し
て
い
る
」「
返
答
も
ま
と
も

に
で
き
な
い
」
と
い
う
人
が
周
り

に
い
た
ら
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼

び
、
涼
し
い
場
所
へ
避
難
さ
せ
て

く
だ
さ
い
。

　

熱
中
症
は
水
分
補
給
・
温
湿
度

管
理
な
ど
で
あ
る
程
度
未
然
に
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
早
め
早
め

の
対
応
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 町消防本部

山田 豪祐救急救命士

早
め
早
め
の
対
応
を

　

毎
年
、
梅
雨
時
期
か
ら
熱
中
症

で
の
救
急
搬
送
が
増
え
る
傾
向
が

あ
り
、
屋
外
や
自
宅
内
で
の
発
生

の
ほ
か
、
学
校
現
場
（
部
活
動
）

な
ど
で
も
発
生
し
て
い
ま
す
。
特

に
今
年
は
、
朝
晩
の
気
温
差
の
大

き
い
日
が
続
い
た
こ
と
か
ら
か
、

例
年
よ
り
も
発
生
件
数
の
増
え
る

ペ
ー
ス
が
速
い
で
す
（
上
グ
ラ
フ

参
照
）。

　

救
急
車
で
現
場
に
着
く
と
、
本

人
も
周
り
も
熱
中
症
と
気
づ
い
て

い
な
い
ケ
ー
ス
も
あ
る
ん
で
す
。

た
と
え
ば
、
ふ
ら
つ
い
て
倒
れ
て

け
が
を
し
た
の
で
救
急
車
を
呼
ん

だ
と
こ
ろ
、
実
は
そ
の
前
か
ら
熱

中
症
に
な
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

★ 熱 中 症 は、 体 の 節 々
が 突 っ 張 っ て、 特 に 足

（ふくらはぎ） などにこ
む ら 返 り を 起 こ す こ と
もあります

重症になると
命の危険も…

★ 体 に 直 接、 水 を か け
ることは効果的ですが、
氷 水 を か け る と、 冷 た
す ぎ て、 血 管 が 縮 ま っ
てしまい逆効果です

★ 熱 中 症 は、 皮 膚 を
冷 や し て も 意 味 が な
く、 血 液 を 冷 や す こ
と で 脳 や 内 臓 を 守 り
ます（P7 左上参照）

★ 頭 が ぼ ん や
りしてきた…

★昔からの農家の知恵
「麦茶には
　  一つまみの塩を」

★ 寝 か せ る と き は、
足 を 高 く す る と、 血
液 の 流 れ が よ く な
り、回復を助けます

　

熱
中
症
を
疑
っ
て
!!

　

気
温
が
25
度
以
上
の
と
き
や
蒸

し
暑
い
な
と
思
っ
た
と
き
に
、「
な

ん
だ
か
体
調
が
お
か
し
い
な
」
と

感
じ
た
ら
、
そ
れ
は
す
で
に
軽
度

の
熱
中
症
か
も
？
自
分
は
大
丈
夫

で
も
、
周
り
の
人
に
何
か
変
化
が

起
こ
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

子
ど
も
や
高
齢
の
人
だ
け
で
な

く
、体
力
の
あ
る
元
気
な
人
も
含
め
、

誰
に
で
も
起
こ
る
可
能
性
が
あ
る
熱

中
症
。
大
げ
さ
で
も
良
い
の
で
、
ま

ず
は
そ
れ
を
疑
い
、
症
状
が
軽
い
段

階
で
対
処
し
ま
し
ょ
う
。

　

熱
中
症
は
、
予
防
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
し
、
早
め
の
対
処
で
悪
化

を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。し
か
し
、

放
っ
て
お
く
と
死
ん
で
し
ま
う
事
も

あ
る
恐
ろ
し
い
も
の
で
す
。

　

予
防
の
た
め
に
は
、
食
事
と
睡

眠
を
し
っ
か
り
と
り
、
暑
さ
に
負

け
な
い
体
づ
く
り
も
大
切
で
す
。

日
ご
ろ
か
ら
し
っ
か
り
と
対
策
し
、

元
気
に
夏
を
の
り
き
り
ま
し
ょ
う
。

夏のお役立ちグッズ

・あおいで気化熱を奪い体温
を下げる
・頭にかざして日よけにも

これッ！

うちわ
★ お に ぎ り や 梅 干 し
　での塩分補給も
　　　　　　効果的

4 人 5人 2人 11人


