
 

 今年ももう８月になりましたね。７月末は昨年に比べると暑さも多少和らいでましたが、８月はまだまだ、暑い

日がありそうです。暑い夏に注意して頂きたいのは、なんと言っても“熱中症”です。今夏は東日本大震災の影響

で皆さん「節電」を心がけていると思いますが、節電中だからといって無理に暑さを我慢してしまうと、熱中症に

かかる危険性が高まります。 でも、やっぱりエアコンばかりに頼るのも気が引けますね…。 そこで「熱中症を

防ぐための大切なポイント」をお伝えしたいと思います。 （１）体調管理（食事・睡眠・運動で普段から体力を

つける。風邪や睡眠不足の時の外出や運動は極力控える） （２）服装に注意（通気性の良い服を着て、帽子や日

傘で直射日光を避ける） （３）水分補給（定期的に水分の補給。夏場は汗と一緒に塩分が失われるので、スポー

ツドリンクなどを飲みましょう） 喉の渇きを感じた時は、すでに水分不足になっていることが多いので注意しま

しょう。もし熱中症になってしまった時は●日陰やクーラーの効いた部屋で休み、衣類をゆるめましょう。●氷や

冷たい水で体を冷やす（氷や水がない場合は、扇子・うちわ・衣類などを使って風を送りましょう）。●水分補給・

少量の塩分補給をしっかりと（スポーツドリンクなどを少しずつ何回にも分けて補給して下さい）。 これらは誰

でもできる応急処置ですね。 症状が比較的軽い場合は上記の方法で大体良くなるようですが、それでも気分が悪

くなったり、異常が感じられる場合は周囲の人のサポートが必要となります。もし、反応が鈍い・言動がおかしい・

意識がはっきりしない・意識が無いなどの場合はすぐに救急車を呼びましょう。 また、意識がはっきりしていな

い・意識が無い時の“水分補給”は厳禁です。 熱中症は誰もがかかる可能性があるものです。自己防衛としては

もちろん、身の周りの人が熱中症になった時のことも考えて、最低限の対策は覚えておくといいですね。     
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