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熱
中
症
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト

☑
喉
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
水
分
を
小
ま

め
に
取
る
。

　
外
出
時
は
飲
み
物
を
持
ち
歩
き
、
い
つ

で
も
水
分
補
給
が
で
き
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
夜
間
の
ト
イ
レ
を
避
け
る
た
め

に
水
を
控
え
る
人
が
い
ま
す
が
、
寝
る
前

の
水
一
杯
が
熱
中
症
の
予
防
に
は
大
切
で

す
。
ま
た
、
汗
を
か
い
た
時
は
、
適
度
な

塩
分
補
給
も
必
要
で
す
。

☑
日
傘
や
帽
子
、
日
陰
を
利
用
し
て
直
射

日
光
を
避
け
る
。

☑
涼
し
い
服
装
を
す
る
。　

☑
温
度
と
湿
度
を
測
定
し
、
室
温
と
湿
度

が
上
が
ら
な
い
よ
う
に
す
る
。

　
室
温
28
度
以
下
、
湿
度
70
％
以
下
に
な

る
よ
う
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を
使
っ
て
調

整
し
ま
し
ょ
う
。

☑
暑
い
場
所
で
の
長
時
間
の
作
業
や
ス

ポ
ー
ツ
は
避
け
る
。

　
高
齢
者
は
暑
さ
に
対
す
る
感
覚
が
鈍
く

な
り
、
体
か
ら
熱
を
逃
が
す
機
能
も
低
下

し
ま
す
。「
こ
れ
く
ら
い
大
丈
夫
」
は
危
険

で
す
。無
理
を
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
子
ど
も
は
体
温
調
節
機
能
が
未
熟
で
、

遊
び
に
夢
中
に
な
る
と
喉
の
渇
き
に
気
づ

き
に
く
い
た
め
、
周
り
の
大
人
が
様
子
を

観
察
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

☑
日
頃
か
ら
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
と
体
力
づ
く
り
を
心
掛
け
る
。

体
を
冷
や
す
ポ
イ
ン
ト

　
熱
中
症
に
な
っ
た
と
き
は
、
体
か
ら
の

熱
を
発
散
さ
せ
冷
や
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

体
を
冷
や
す
際
に
効
果
的
な
場
所
は
、
両

脇
の
下
、
両
太
も
も
の
付
け
根
、
首
の
ま

わ
り
な
ど
太
い
血
管
が
あ
る
部
分
で
す
。

氷
水
や
冷
水
の
入
っ
た
袋
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
な
ど
で
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。

み
ん
な
で
気
を
付
け
よ
う

　
車
中
に
子
ど
も
を
絶
対
に
置
き
去
り
に

し
な
い
で
く
だ
さ
い
。
大
人
と
比
べ
て
体

温
の
調
節
機
能
が
未
発
達
な
子
ど
も
に

と
っ
て
、
密
封
さ
れ
温
度
が
上
昇
し
や
す

い
場
所
に
放
置
さ
れ
る
こ
と
は
死
に
結
び

つ
く
危
険
な
行
為
で
す
。「
ち
ょ
っ
と
だ

け
だ
か
ら
」、「
寝
て
い
る
か
ら
起
こ
す
の

が
か
わ
い
そ
う
」
な
ど
と
子
ど
も
を
置
い

て
車
か
ら
離
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
一
人
暮
ら
し
の
人
に
は
地
域
で

見
守
り
、
声
を
掛
け
合
う
、
遠
く
の
家
族

に
は
電
話
で
体
調
を
気
遣
う
な
ど
、
み
ん

な
で
熱
中
症
に
気
を
付
け
、
安
全
で
楽
し

い
夏
に
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
と
は

　
高
温
多
湿
な
環
境
に
長
く
い
る
こ
と
で

徐
々
に
体
内
の
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
、
体
温
調
節
機
能
が
う
ま
く
働
か

な
く
な
り
、
体
内
に
熱
が
こ
も
っ
た
状
態

に
な
る
こ
と
を
指
し
ま
す
。

　
熱
中
症
は
誰
に
で
も
起
こ
り
得
る
も
の

で
あ
り
、
屋
外
だ
け
で
な
く
、
室
内
で
何

も
し
て
い
な
い
と
き
に
も
発
症
し
ま
す
。

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
３
つ
の
要
因 

❶
環
境

◦
気
温
・
湿
度
が
高
い

◦
風
が
弱
い

◦
日
差
し
が
強
い

◦
急
に
暑
く
な
っ
た
日

◦
閉
め
切
っ
た
室
内

◦
エ
ア
コ
ン
の
無
い
部
屋

❷
体

◦
高
齢
者
や
乳
幼
児

◦
肥
満
の
人

◦
持
病
の
あ
る
人

◦
下
痢
や
風
邪
で
脱
水
状
態
の
人

◦
寝
不
足
な
ど
体
調
不
良
の
人

❸
行
動

◦
長
時
間
の
屋
外
作
業

◦
激
し
い
筋
肉
運
動
や
慣
れ
な
い
運
動

◦
水
分
補
給
が
で
き
な
い
状
況

熱中症～ご存じですか？予防・対策法～
暑い季節がやってきました。症状が重くなると生命への危険もある熱中症。
予防法を知り、適切な応急処置により自分や周りの人の体を守り楽しい夏にしましょう。

熱中症の症状と対策

◦めまい、立ちくらみ
◦気分が悪い、ぼーっとする
◦汗が止まらない
◦こむら返り、筋肉痛

◦涼しい所に移動し、衣服をゆるめる
◦体温が高いときには、体を冷やす
◦水分補給や塩分補給をする

症状が改善しない場合は病院へ、症状が悪化したら
すぐに救急車（119番）を呼びましょう。

ここを
冷やし
ます

軽い症状
（重症度Ⅰ度）

◦頭痛
◦気分が悪い、ぼーっとする
◦体がだるい
◦吐き気・吐いた
◦なんとなく反応がおかしい

やや重い症状
（重症度Ⅱ度）

◦意識がない
◦普段どおり歩けない
◦反応がおかしい
◦体がだるい、けいれん
◦体が熱い

重い症状
（重症度Ⅲ度）

◦涼しい所で横になり、衣服をゆるめる
◦体を冷やす
◦水分補給や塩分補給をする
　（自力で水分を飲めない人に、無理に飲ませるのは危険です。）

水を自力で飲めない、症状が改善しない場合は、
すぐに救急車（119番）を呼びましょう。

◦急いで救急車を呼ぶ
◦涼しい所で横になり、衣服をゆるめる
◦体を冷やす

倒れた時の状況が分かる人が
医療機関に同行しましょう。
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