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暑さが本格化する前に改めて確認を

熱中症の基本のき
問 健康・保険課　健康増進係　☎（232）4912

熱
中
症
と
は

　
熱
中
症
と
は
、
高
温
多
湿
な
環
境
に
長

時
間
い
る
こ
と
で
、
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
の
こ
と
で
す
。

　
め
ま
い
や
筋
肉
痛
、
大
量
の
発
汗
、
嘔お
う

吐と

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
あ
り
、
悪
化

す
る
と
、
救
急
搬
送
さ
れ
た
り
、
最
悪
の

場
合
、
死
亡
し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
た

め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

屋
内
で
の
熱
中
症
に
注
意

　
熱
中
症
に
よ
る
搬
送
者
数
は
年
々
増
加

傾
向
に
あ
り
、
消
防
庁
の
調
査
に
よ
る
と
、

県
で
は
、
令
和
５
年
５
～
９
月
の
間
に
、

１
，
６
０
１
人
が
搬
送
さ
れ
ま
し
た
。
こ

の
う
ち
、
自
宅
な
ど
の
住
居
で
熱
中
症
に

な
っ
た
人
が
最
も
多
く
、
全
体
の
約
40
㌫

を
占
め
ま
す
。

　
家
の
中
で
起
こ
る
熱
中
症
は
、
じ
わ
じ

わ
と
時
間
を
か
け
て
悪
化
し
て
い
き
ま
す
。

自
身
や
周
り
の
人
が
気
づ
か
な
い
う
ち
に

危
険
な
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
た
め
、
屋
外
は
も
ち
ろ
ん
、
屋
内
で
も

意
識
し
て
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
環
境
の
影
響
を
受
け
や
す
い
子

ど
も
や
、
暑
さ
に
対
す
る
感
覚
や
体
温
調

７月に入り、梅雨も明けると、夏本番に向け気温が上がっていきます。この時期は、熱中症になりやすいため、
注意が必要です。屋外だけでなく屋内でも発症し、生命に関わる危険性もあるため、改めて熱中症の原因と予防
方法を確認し、健康的で快適な夏を過ごしましょう。

節
機
能
が
低
下
し
て
い
る
高
齢
者
は
、
特

に
注
意
が
必
要
で
す
。
周
り
の
人
が
小
ま

め
に
声
を
か
け
る
こ
と
で
、
予
防
に
つ
な

が
り
ま
す
。

熱
中
症
に
な
っ
た
ら

　
熱
中
症
は
命
に
関
わ
る
危
険
な
症
状
で

す
。
甘
く
判
断
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　
熱
中
症
の
症
状
が
自
身
や
周
り
の
人
に

現
れ
た
ら
、
次
の
行
動
を
し
て
く
だ
さ
い
。

◦
涼
し
い
場
所
に
避
難
し
、
衣
服
を
緩
め

体
を
冷
や
す
。

◦
自
力
で
水
分
を
取
れ
る
場
合
は
、
水
分

や
塩
分
を
取
る
。

◦
意
識
が
な
い
、
自
力
で
水
分
を
取
れ
な

い
場
合
は
、
た
め
ら
わ
ず
救
急
車
を
呼

ぶ
。

　
熱
中
症
予
防
に
は
、
事
前
の
情
報
収
集

も
重
要
で
す
。
そ
の
手
段
の
一
つ
と
し
て
、

熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
は
、
熱
中
症
の
危
険
性
が
極
め
て

高
い
と
予
想
さ
れ
る
日（
暑
さ
指
数
が
33

以
上
）の
前
日
や
、
当
日
早
朝
に
発
表
さ

れ
る
も
の
で
す
。

　
ま
た
、
過
去
に
例
の
な
い
危
険
な
暑
さ

が
予
想
さ
れ
る
日（
県
内
全
て
の
暑
さ
指

数
が
35
以
上
）の
前
日
に
は
、
熱
中
症
特4

別4

警
戒
ア
ラ
ー
ト
が
発
表
さ
れ
ま
す
。

　
熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト
が
発
表
さ
れ
て

い
る
日
は
、
積
極

的
に
予
防
し
ま

し
ょ
う
。

熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト
が
　
　
　

発
表
さ
れ
た
ら

◦
昼
夜
問
わ
ず
エ
ア
コ
ン
な
ど
の
冷
房
設

備
を
使
い
、
室
温
を
調
整
す
る
。

◦
外
出
を
で
き
る
だ
け
控
え
、
暑
さ
を
避

　
け
る
。

◦
暑
さ
指
数
に
応
じ
て
、
屋
外
や
冷
房
設

備
が
設
置
さ
れ
て
い
な
い
屋
内
で
の
運

動
は
、
原
則
、
中
止
や
延
期
に
す
る
。

◦
喉
が
渇
く
前
に
、
小
ま
め
に
水
分
補
給

を
す
る
。

◦
涼
し
い
服
装
を
す
る
。

◦
子
ど
も
や
高
齢
者
、
持
病
の
あ
る
人
な

ど
、
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
人
に
声
を

か
け
る
。

ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー
の
　
　

活
用
を

　
熱
中
症
特
別
4

4

警
戒
ア
ラ
ー
ト
が
発
表
さ

れ
た
ら
、
涼
し
い
場
所
へ
の
避
難
が
必
要

で
す
。
町
が
指
定
し
た
ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ

ル
タ
ー
※
を
開
放
し
ま
す
の
で
、
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

　
自
宅
に
エ
ア
コ
ン
が
あ
る
場
合
な
ど
、

涼
し
い
環
境
を
確
保
で
き
れ
ば
、
ク
ー
リ

ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー
の
利
用
は
必
須
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

※
ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー（
指
定
暑
熱

避
難
施
設
）と
は
、
危
険
な
暑
さ
か
ら

身
を
守
る
場
所
と
し
て
町
が
指
定
し
た
、

誰
で
も
休
息
で
き
る
施
設（
各
セ
ン

タ
ー
、
総
合
体
育
館
、
図
書
館
な
ど
）

で
す
。
詳
し
く
は
、
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

これらの基本的な予防を行い、無理せず、少しずつ暑さに体を慣らすようにしましょう。
梅雨の晴れ間や梅雨明け、盆明けなど、体が暑さに慣れていない時期は特に注意が必要です。

 小まめに水分を取りましょう 
　喉が渇いたと感じる前に水分補給することを心
がけましょう。一般的に、食事以外で１日当たり

1.2㍑の水分を取ることが目
安とされています。
　激しい運動や作業を行った
とき、汗をたくさんかいたと
きには塩分も取りましょう。

 暑さを避けましょう 

 暑さに備えた体づくりを 
 しましょう 
　暑くなり始めの時期から、
無理のない範囲で適度に運動
し、体が暑さに慣れている状
態にしましょう。

扇風機やエアコンで
室温を小まめに調節
する

停電時などエアコンが使えないときは
◦日光を遮り、風通しを良くする。
◦濡れたタオルなど冷たいものを肌に当て、うち
わであおぐ。
◦できるだけエアコンなどの冷房設備が動いてい
るところへ避難する。
◦停電時の断水に備え、飲み水を備蓄しておく。
◦電力需給逼

ひっ
迫
ぱく
時には、浴槽やバケツに水をため

ておく。

遮光カーテンや
すだれを使う、
打ち水をする

吸湿性・速乾性があり、
通気性の良い衣服を
着る

保冷剤、水、
冷たいタオルなどで
体を冷やす

天気がいい日は、
日陰を利用し
小まめに休憩を取る

外出時には日傘や
帽子を着用する

住居
640人

その他
138人

公衆（屋外）
216人

道路
195人

仕事場
159人

学校・
保育所など
131人

公衆（屋内）
122人

発症場所別熱中症による搬送者数

環境省のＬＩＮＥを
友達登録すると

通知が受け取れます

熱中症警戒
アラート
を活用しましょう

気づいてからでは
遅い！

このマークが目印

クーリング
シェルター一覧

熱熱中症予防のポイント中症予防のポイント

出典：消防庁


