
 

 

 

 

 

 ７月
がつ

に入
はい

り、気
き

温
おん

がぐんと高
たか

くなり、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようになってきました。日
ひ

ごとに暑
あつ

さが増
ま

して、夏
なつ

が近
ちか

づいていることを実感
じっかん

している人
ひ と

も多
おお

いのではないでしょうか。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないようにこまめに水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

をし、自
じ

分
ぶん

の生活
せいかつ

も見
み

直
なお

しながら、暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

をつ

くっていきましょう！ 
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 ７月
がつ

には「ナイスの日
ひ

（13日
にち

）」という記
き

念
ねん

日
び

があります。アニメ映
えい

画
が

が

由来
ゆ ら い

になっていて、素敵
す て き

なことを探
さが

す日
ひ

なのだそうです。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き

ますが、「疲
つか

れた、もうだめだ。」と思
おも

うより、「よく頑張
が ん ば

った！」と自分
じ ぶ ん

を

褒
ほ

めながら、ナイスなことをたくさん見
み

つけて、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう！ 

Ⅰ度
ど

（軽
けい

症
しょう

） 

めまいや立
た

ちくらみ 

こむら返
がえ

り 手
て

足
あし

のしびれ など 

 

Ⅱ度
ど

（中等
ちゅうとう

症
しょう

） 

吐
は

き気
け

 体
からだ

がぐったりする 

力
ちから

が入
はい

らない など 

Ⅲ度
ど

（重 症
じゅうしょう

） 

全身
ぜんしん

のけいれん 

呼
よ

びかけへの反応
はんのう

がおかしい 

まっすぐ歩
ある

けない など 

 

涼
すず

しいところで休
やす

ませ、 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を 

補
ほ

給
きゅう

しましょう 

衣
い

服
ふく

をゆるめ、 

氷
ひょう

のうなどで 

体
からだ

を冷
ひ

やしましょう 

すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

を

呼
よ

びましょう 

のどが渇
かわ

いていなくても、こまめな水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

を！ 

「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じるのは「水分
すいぶん

不
ぶ

足
そ く

のサイン」。これは、実
じ つ

は脱水
だっすい

が

始
はじ

まる前兆
ぜんちょう

です。また、一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むと、おなかが痛
いた

くなることもあ

ります。そのため、夏
なつ

の水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

は『ちょっとずつ』、『こまめに』行
おこな

うよう

にしましょう！ 

 こんな人
ひと

は 

熱中症
ねっちゅうしょう

の 

危険
き け ん

あり!! 

思
おも

い当
あ

たることは 

ありませんか? 

□睡眠
すいみん

不
ぶ

足
そく

、カゼ気味
ぎ み

の人
ひと

 

□熱
ねつ

があったり、のどが痛
いた

い 

□頑
がん

張
ば

りすぎる人
ひと

 

□下痢
げ り

をしている 

□暑
あつ

さに慣
な

れていない、体力
たいりょく

がない人
ひと

 

□朝
あさ

ごはん（食事
しょくじ

）を食
た

べていない 

冷
ひ

やしすぎは NG！ 冷房病
れ い ぼ う び ょ う

 
 冷房病

れいぼうびょう

（クーラー病
びょう

）という言葉
こ と ば

を、聞
き

いたことはありますか？暑
あつ

い時期
じ き

に冷房
れいぼう

の効
き

いた

部屋
へ や

に長
ちょう

時
じ

間
かん

こもったり、涼
すず

しい場
ば

所
し ょ

と暑
あつ

い場
ば

所
し ょ

を頻繁
ひんぱん

に行
い

き来
き

したりすることで、体温
たいおん

を

上
あ

げる働
はたら

きをもつ『交感神経
こうかんしんけい

』と体温
たいおん

を下
さ

げる働
はたら

きをもつ『副交感神経
ふ く こうかんしんけい

』とのバランスが崩
く ず

れます。その結果
け っ か

、うまく機
き

能
の う

しなくなり、体
からだ

にいろいろな不
ふ

調
ちょう

が現
あらわ

れることをさしています。 

◎主
おも

な症 状
しょうじょう

 

疲
ひ

労
ろう

感
かん

、肩
かた

こり、頭
ず

痛
つう

、

腹痛
ふくつう

、腰痛
ようつう

、下痢
げ り

、便
べん

秘
ぴ

、

月経
げっけい

不
ふ

調
ちょう

、食欲
しょくよく

不
ふ

振
しん

など 

◎対処
たいしょ

・予
よ

防法
ぼうほう

 

・室内
しつない

と室外
しつがい

の気
き

温
おん

差
さ

をなるべく小
ちい

さくする 

・冷風
れいふう

が体
からだ

に直接
ちょくせつ

当
あ

たらないようにする 

・習慣
しゅうかん

的
てき

な軽
かる

い運動
うんどう

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機
き

能
のう

を刺
し

激
げき

する 

・お風呂
ふ ろ

でぬるめの湯
ゆ

に入
はい

って温
あたた

まる 


