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５
８
，
７
２
９
人
。
熊
本
県
で
は

１
，
２
３
５
人
で
、
そ
の
う
ち
８

月
は
最
も
多
く
、
５
９
９
人
が
救

急
搬
送
さ
れ
て
い
ま
す（
参
考
：

総
務
省
消
防
庁
）。
暑
さ
が
よ
り

厳
し
く
な
る
８
月
は
特
に
注
意
が

必
要
で
す
。

炎
天
下
の
屋
外
だ
け
で
な
く

室
内
や
夜
間
で
も
注
意

　

熱
中
症
は
、
体
に
こ
も
っ
た
熱

が
発
散
し
に
く
い
環
境
で
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
炎
天
下
の
屋

外
だ
け
で
な
く
室
内
や
夜
間
で
も

熱
中
症
に
な
り
ま
す
。

　

気
温
が
28
℃
以
上
の
と
き
や
湿

度
が
70
％
以
上
の
と
き
、
風
が
弱

い
日
、
久
し
ぶ
り
に
暑
い
環
境
で

活
動
し
た
と
き
は
特
に
気
を
付
け

ま
し
ょ
う
。

　

重
症
化
し
や
す
い
人
は
、
65
歳

以
上
の
人
と
子
ど
も
で
す
。
65
歳

以
上
の
人
は
暑
さ
を
感
じ
に
く
く

熱
中
症
は
体
温
の
上
昇
が
抑
え

ら
れ
な
く
な
る
怖
い
病
気

い
日
や
湿
度
の
高
い
日
が
続

く
厳
し
い
熊
本
の
夏
。
私
た

ち
の
体
は
汗
を
か
い
て
、
汗
が
蒸

発
す
る
こ
と
で
体
の
熱
を
奪
い
、

体
温
の
急
激
な
上
昇
を
防
い
で
健

康
を
維
持
し
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
気
温
が
高
い
と
体
内

の
熱
は
発
散
さ
れ
ず
、
湿
度
が
高

い
と
せ
っ
か
く
大
量
に
か
い
た
汗

も
蒸
発
で
き
ま
せ
ん
。
熱
中
症
は
、

蒸
し
暑
い
環
境
で
徐
々
に
体
内
の

水
分
量
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
、
体
温
調
節
が
で
き
な
く
な
る

状
態
を
い
い
ま
す
。
若
く
て
元
気

な
人
で
も
急
に
意
識
を
失
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
場
合
に
よ
っ
て
は

体
温
の
上
昇
が
抑
え
ら
れ
ず
、
重

い
後
遺
症
を
残
し
た
り
命
を
落
と

し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

平
成
25
年
６
月
〜
９
月
の
熱
中

症
に
よ
る
救
急
搬
送
数
は
全
国
で

汗
を
あ
ま
り
か
き
ま
せ
ん
。
体
内

の
水
分
量
も
少
な
く
喉
の
渇
き
に

気
付
き
に
く
い
た
め
、
い
つ
の
間

に
か
脱
水
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま

す
。
子
ど
も
は
身
長
が
低
く
地
面

に
近
い
た
め
大
人
以
上
に
高
温
の

環
境
に
さ
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。
体

温
の
調
節
機
能
も
十
分
に
発
達
し

て
い
ま
せ
ん
。
ま
た
、
暑
い
と
き

で
も
遊
び
に
夢
中
に
な
っ
て
喉
の

渇
き
を
忘
れ
が
ち
で
す
。
口
の
中

や
唇
が
渇
い
て
い
た
り
、
尿
量
の

減
少
は
脱
水
症
状
の
サ
イ
ン
で
す
。

　

体
調
不
良（
風
邪
・
発
熱
・
下

痢
・
二
日
酔
い
）の
人
や
肥
満
の

人
、
睡
眠
不
足
の
人
、
普
段
運
動

を
し
て
い
な
い
人
、
朝
ご
飯
を
食

べ
て
な
い
人
、
持
病
の
あ
る
人
も

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
の
で
注
意

し
ま
し
ょ
う
。

　

熱
中
症
は
「
ま
だ
大
丈
夫
」
と

油
断
す
る
と
急
に
悪
化
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
症
状
に
早
め
に
気

付
き
対
処
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

青
空
に
浮
か
ぶ
白
く
大
き
な
雲
と
容
赦
な
く
照
り
つ
け
る
太
陽
。

朝
か
ら
大
合
唱
す
る
セ
ミ
と
風
に
吹
か
れ
て
涼
や
か
に
鳴
る
風
鈴
の
音―

。

暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

プ
ー
ル
や
花
火
、
夏
ま
つ
り
な
ど
菊
陽
町
も

楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
が
盛
り
だ
く
さ
ん
で
す
。

い
ろ
ん
な
わ
く
わ
く
が
詰
ま
っ
た
夏
を

楽
し
く
過
ご
す
た
め
に
も
気
を
付
け
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
の
が
「
熱
中
症
」
で
す
。

実
は
、
平
成
25
年
６
月
〜
９
月
の
都
道
府
県
別

人
口
10
万
人
当
た
り
の
熱
中
症
に
よ
る
救
急
搬
送
数

は
全
国
で
熊
本
県
が
第
３
位
（
参
考
：
総
務
省
消
防
庁
）。

熱
中
症
は
、
屋
外
だ
け
で
な
く
室
内
で
じ
っ
と
し
て
い
る
と
き
で
も
発
症
し
、

場
合
に
よ
っ
て
は
命
を
落
と
す
こ
と
も
あ
る
怖
い
病
気
で
す
。

こ
こ
で
は
、
熱
中
症
か
ら
身
を
守
り
、
夏
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
の
方
法
に
つ
い
て

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
予
防

涼
ま
れ
！
ぼ
く
の
カ
ラ
ダ
。

暑
気
温
が
低
く
て
も
ご
用
心
！

熱
中
症
を
知
る

熊本県の
熱中症患者の
年齢別割合
全体 1,235人

高齢者　
（65歳以上）
618人
50％　成人　　

（18～64歳）
　 430人

　　　　34.8％

　　少年
（７～17歳）

179人 14.5％　　

新生児・乳幼児
（０～６歳）
８人 0.7％

参考：総務省消防庁／平成25年６月～９月の
　　　熱中症による救急搬送者の状況

乳幼児
屋外、自宅

10～19歳
グラウンド
など運動時

20～69歳
暑いところでの作業
中、仕事場、自宅

65歳以上
屋外、自宅、就寝中
など日常生活の中

熱中症になりやすいところ
自宅や就寝中も要注意！
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の
渇
き
を
感
じ
ま
せ
ん
。
室
内
で

も
外
出
時
で
も
、
喉
の
渇
き
を
感

じ
る
前
に
小
ま
め
に
水
分
を
取
り

ま
し
ょ
う
。
入
浴
前
後
や
寝
る
前
、

起
き
た
後
に
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
分

を
取
っ
て
い
ま
す
か
。
成
人
の
水

分
摂
取
量
の
目
安
は
コ
ッ
プ
１
杯

（
０
・
２
㍑
）×

１
日
８
回
。
食
事

か
ら
も
必
要
な
水
分（
約
１
㍑
）を

取
っ
て
い
る
た
め
食
事
を
抜
く
こ

と
は
熱
中
症
の
も
と
で
す
。

　

た
く
さ
ん
汗
を
か
い
た
ら
塩
分

も
取
り
ま
し
ょ
う
。
活
動
前
に
は

必
ず
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
分
を
取
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

熱
中
症
を
予
防
す
る
ポ
イ
ン
ト

中
症
を
予
防
す
る
ポ
イ
ン
ト

は
「
小
ま
め
な
水
分
補
給
」

と
「
暑
さ
を
避
け
る
こ
と
」
で
す
。

次
に
当
て
は
ま
る
人
は
熱
中
症
の

予
防
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

■
室
内
の
熱
中
症
対
策

刷支
部
屋
で
は
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て

窓
を
閉
め
て
い
る

刷支
夜
は
特
に
注
意
し
て
い
な
い

　

熱
中
症
は
、
室
内
や
夜
間
で
も

多
く
発
生
し
て
い
ま
す
。
遮
光

カ
ー
テ
ン
や
す
だ
れ
で
直
射
日
光

を
遮
る
と
熱
が
こ
も
り
に
く
く
な

り
ま
す
。
部
屋
に
温
度
計
を
置
い

て
小
ま
め
に
確
認
し
、
室
温
が
28

℃
以
上
、
湿
度
が
70
％
を
超
え
な

い
よ
う
に
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を

使
っ
て
温
度
を
調
節
し
ま
し
ょ
う
。

■
小
ま
め
な
水
分
補
給

刷支
喉
の
渇
き
を
感
じ
な
い

刷支
ト
イ
レ
に
行
く
の
が
面
倒
だ

　

軽
い
脱
水
症
状
の
と
き
は
、
喉

■
暑
さ
を
避
け
る

刷支
暑
さ
を
あ
ま
り
感
じ
な
い

刷支
汗
を
あ
ま
り
か
か
な
い

　　

子
ど
も
や
高
齢
者
、
肥
満
の
人
、

汗
を
あ
ま
り
か
か
な
い
人
は
体
温

を
う
ま
く
調
節
で
き
ま
せ
ん
。
熱

を
吸
収
し
や
す
い
黒
色
の
服
は
避

け
、
通
気
性
が
良
く
吸
汗
・
速
乾

性
の
あ
る
衣
服
を
着
る
と
快
適
に

過
ご
せ
ま
す
。
保
冷
剤
や
氷
、
冷

た
い
タ
オ
ル
な
ど
で
体
の
表
面
を

冷
や
し
て
体
温
を
調
節
す
る
と
熱

中
症
の
予
防
に
効
果
的
で
す
。

　

直
射
日
光
は
あ
っ
と
い
う
間
に

体
温
を
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。
外

出
時
に
は
日
傘
や
帽
子
で
日
よ
け

を
し
、
な
る
べ
く
日
陰
を
選
ん
で

歩
き
、
小
ま
め
に
休
憩
し
ま
し
ょ

う
。
日
差
し
が
強
い
日
は
日
中
の

外
出
を
控
え
る
こ
と
も
一
つ
の
手

段
で
す
。

熱

熱中症は命に関わる病気ですが、予防法を知っていれば防ぐことが
できます。
熱中症を防ぐために自分や周りの体調の変化に気を付けて日常生活
でもしっかり予防し楽しい夏を過ごしましょう。

スポーツ飲料や
お茶、水

アルコールは飲
んだ量より水分
を多く失います

•頑張る人、無理をする人は熱中症に
なりやすい
•暑いときは絶対に無理をしない
•小まめな水分補給（日常的な水分補
給は常温で）
•緊急時の連絡先を携帯する

•母子手帳と保険証を携帯する
•ミネラルの多い麦茶や水を小まめ
に飲む。炭酸飲料やジュースなど
糖分の取りすぎは注意する
•室内では体の冷えすぎに注意し、
温度、湿度、風の流れに気を配る

•日陰などに休憩場所を設けて冷蔵庫
や飲料水、長いす、タオル、体温計、
温度計を準備する
•暑さ指数（WBGT)や作業強度に合
わせて計画的に休憩する
•長時間一人きりでの作業は避ける

体調は大丈夫？
朝ご飯は食べた？

栄養バランスは大丈夫？
寝不足ではない？

無理せず
休憩して
います！

職場で１リットル
は飲んで
ます♪

知ることは予防の第一歩
　周りの人に疲れや体力の衰えなどが行動や表情に現
れていませんか。
　熱中症は誰にでも起こり、重度になると命に関わる
危険な病気です。熱中症のサインに気付くことが命を
救うことにつながります。家庭や職場、運動時にはお
互いの様子を気遣って声を掛け合いましょう。無理を
せず体調不良を言い出せる雰囲気づくりが大切です。
　「規則正しい食事」や「運動習慣」、「休息」は暑さ

に強い体をつくります。夏バテ時はビタミンＣが
豊富な野菜や果物、たんぱく質を多く含む食品を
食べて体力を付けましょう。体温調節を上手に行
うためにはウオーキングなど汗をかく運動を習慣
にすることも大事です。帰宅後は安静にし
睡眠時間をしっかり取りましょう。
　知ることは予防の第一歩です。予防
法を知って大切な命を守りましょう。

健康・保険課　保健師　田渕　奈穂

それぞれの
体調や状況に
応じた予防を

•30分に一度は日陰で休み、たくさん
汗をかいたらスポーツ飲料（100㍉
㍑当たり40～80㍉㌘のナトリウム）
を150～250㍉㍑飲む
•具合が悪いと感じたらすぐに運動を
やめて涼しい場所で休憩をする

運動時 高齢者運動前も
水分補給
します！

毎日水を
持ち歩き
ます♪

マタニティ 働く人

長崎 蓮さん
（境の松）

田口美千代さん
（川久保）

二宮 登さん
（三里木）

秋田絢子さん
（緑陽台）

夏を乗り切る元気モリモリレシピ ゴーヤと牛肉のお酢炒め
●作り方●
１　牛肉は材料Ａで下味を付ける。
２　ゴーヤは中ワタを取り半月切りにして、さっ
とゆでる。

３　１の牛肉を炒めて一度取り出す。
４　３のフライパンの残りの油を熱し、にんにく
としょうがを入れ、香りが立ったら水気を
切ったゴーヤを加えて炒める。

５　全体がなじんだら牛肉を入れ、合わせておい
た材料Ｂを回しかけ、手早く混ぜる。

●材料●（４人分）
　牛肉 200㌘　ゴーヤ 200㌘
　　酒 小さじ２
Ａ　濃口醤油 小さじ２
　　片栗粉 小さじ 1
　にんにく ひとかけ　
　しょうが にんにくと同量
　　酢 大さじ２　酒 大さじ２Ｂ　　濃口醤油 大さじ 1
　サラダ油 大さじ 1

暑さ指数が28℃を超えると熱中症の患者数が急増します

▲環境省熱中
　症予防情報
　サイト

　「環境省熱中症予防情報サイト」で
は暑さ指数（WBGT）の情報を提供し
ています。暑さ指数（WBGT）が低く
ても、当日の体調や周囲の環境に十
分注意して熱中症にならないように
行動しましょう。

*************************
* 自動通知メール 熊本
*************************
2014/07/08 07時の暑さ
指数予測
 
暑さ指数情報をお知らせ
します。
 
7/08
9時 30
12時 31
15時 30
18時 28
21時 27
24時 26

暑さ指数（WBGT）とは
　人間の熱バランスに影響の大きい
「気温」「湿度」「輻射熱（面や建物、
体から出る熱）」の３つを取り入れた
温度の指標で、28℃を超えると熱中
症の患者数が急増します。

ふくしゃねつ

状況別！！ 熱中症対策
私たちの暑い夏の過ごし方♪
状況別！！ 熱中症対策

私たちの暑い夏の過ごし方♪
室
内
で
も
注
意
が
必
要
！

熱
中
症
を
防
ぐ

うまい！

（　　　　　）
（　　　　　　　）
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医療機関へ

すぐに
救急車を
呼ぶ 取れない・動けない

取
れ
る

やや重い症状（Ⅱ度）
危険な状態です

•頭痛、吐き気
•体がだるい
•力が入らない

「
カ
ラ
ダ
を
涼
ま
せ
る
」大
切
さ

　　

夏
は
熱
中
症
の
ニ
ュ
ー
ス
を
新

聞
や
テ
レ
ビ
で
よ
く
目
に
し
ま
す
。

熱
中
症
は
屋
外
だ
け
で
な
く
室
内

で
も
発
症
し
、
短
時
間
で
体
調
が

悪
化
す
る
こ
と
が
あ
る
怖
い
病
気

で
す
。
重
症
だ
と
脳
や
臓
器
の
細

胞
が
壊
れ
、
障
が
い
が
残
っ
た
り

意
識
が
戻
ら
な
か
っ
た
り
命
を
落

と
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
普
段
は

元
気
な
人
で
も
当
日
の
体
調
や
周

囲
の
環
境
、
活
動
内
容
で
は
熱
中

症
に
な
り
ま
す
。
決
し
て
侮
っ
て

は
い
け
ま
せ
ん
。

　

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
付
き
に
く
い
の
で
周

り
の
大
人
が
様
子
を
観
察
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
小
ま
め
に
水
分

を
取
り
、
帽
子
な
ど
で
直
射
日
光

を
避
け
て
体
を
涼
ま
せ
る
工
夫
を

し
ま
し
ょ
う
。
普
段
か
ら
注
意
し

て
行
動
す
る
こ
と
が
熱
中
症
の
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

一
人
暮
ら
し
の
人
に
は
地
域
で

見
守
り
声
を
掛
け
る
、
遠
く
の
家

族
に
は
電
話
で
体
調
を
気
遣
う
な

ど
、
あ
な
た
の
優
し
い
行
動
で
救

わ
れ
る
命
が
あ
り
ま
す
。
み
ん
な

で
熱
中
症
に
十
分
気
を
付
け
て
楽

し
い
夏
に
し
ま
し
ょ
う
。
（
完
）

暑
い
環
境
で
の
体
調
不
良
は
熱
中
症
か
も…

熱
中
症
の
症
状
と
対
策

素早い　判断と応急処置が命を救います。

重い症状（Ⅲ度）
救急車を呼んでください

•意識がない、体に触ると熱い
•言動がおかしい、けいれん
•まっすぐに歩けない、走れない
•呼吸が早い

自分で水分を
取れますか

あ
る

意識がない・返事がおかしい・全身のけいれん 意識はありますか

軽い症状（Ⅰ度）
注意してください

•めまい、たちくらみ
•筋肉痛、筋肉のけいれん
•大量の汗が止まらない
•うとうと居眠り、元気がない

見
逃
せ
な
い

熱
中
症
の
サ
イ
ン

　菊陽町も熱中症になる人は年々多く
なり、特に一人暮らしの高齢者は増加
傾向にあります。高齢者は気温が
30℃を超えても暑さを感じないこと
があります。我慢強い人や乳幼児、妊
婦も熱中症になりやすいです。「これ
ぐらい大丈夫」との油断は危険です。
　熱中症の一番の対策は「ならないよ
うに心掛ける」ことです。活動をする
前に水分補給をして、小まめに休憩を
取り、水分と塩分を補給してください。
飲み物は５℃～15℃が適温です。室
内の気温も小まめに確認してエアコン
や扇風機を活用し28℃以上にならな
いように気を付けましょう。

　熱中症は症状を理解して、兆しがあ
れば早めに対処することが大切です。
暑い所での体調不良は熱中症を疑いま
しょう。熱中症の人からは絶対に離れ
ずに様子を観察し、意識がなくても「大
丈夫、すぐ救急車が来るよ」などと声
を掛けてください。水分が取れる場合
は水分を取らせ、意識がない人や嘔吐
を繰り返す人には、気管に入る恐れが
あり危険ですので無理に水分を取らせ
てはいけません。
　消防署では救急法の講習で熱中症の
話もしています。ぜひ活用して熱中症
にならないように心掛けて、万が一に
備えましょう。

菊池広域連合消防本部
小原　靖彦

消防司令　救急救命士

INTERVIEW

増加する熱中症
　「これぐらい大丈夫」は危険

一番の対策は
“ならないように心掛ける”こと

•涼しい場所へ移動
•服を脱がせ、汗はぬ
　れたタオル（常温）で
　拭いて、体を冷やす

水分と塩分を補給
（冷たい飲み物）

回復しましたかしない

•涼しい場所へ移動
•服を脱がせ、汗はぬ
　れたタオル（常温）で
　拭いて、体を冷やす

意識がないとき・自分で水を飲めないとき
•無理に水を飲ませない
•吐く場合があるので顔を横向きにする

キャロッピー実践！ １１９番通報　　落ち着いて１１９番し、慌てずゆっくり答えましょう。

職場の人が
外で倒れ
意識が
ありません

救急です

１１９番、
火事ですか？
救急ですか？

菊陽町○丁目
○番地です

住所は？
どうしま
したか？

３０歳です

いくつの人
ですか？

ぼくの名前は
キャロッピー。
電話番号は…

あなたの名前
と電話番号は？

▲ ▲ ▲ ▲

●うちわなどであおぐ

●首・脇の下・太もものつけ根を冷やす

①②③④⑤

おう と
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