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  今年の夏も

熱中症予防
　熱中症の発生は 7 ～ 8 月がピークとなります。熱中症予防
のポイントを理解し、熱中症かなと思ったら適切な処置をし
て暑い夏を乗り切りましょう。

問合せ　健康推進課 八代市保健センター☎３２－７２００
 鏡 保 健 セ ン タ ー☎５２－５２７７

  

熱
中
症
と
は

　

高
温
多
湿
な
環

境
に
長
く
い
る
と
、

徐
々
に
体
内
の
水
分

や
塩
分
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
ま
す
。
体
温
調

節
機
能
が
上
手
く
働
か
な
く
な
り
、
体
内
に

熱
が
こ
も
っ
て
し
ま
う
状
態
が
熱
中
症
で
す
。

　

屋
外
だ
け
で
な
く
、
室
内
で
何
も
し
て
い

な
い
と
き
で
も
発
症
し
、
救
急
搬
送
さ
れ
た

り
、
場
合
に
よ
っ
て
は
死
亡
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

  

熱
中
症
だ
と
感
じ
た
ら

①
涼
し
い
場
所
へ
避
難

　

エ
ア
コ
ン
が
効
い
て
い
る
室
内
や
風
通
し

　

の
よ
い
日
陰
な
ど
へ
避
難
す
る
。

  

熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

①
暑
さ
を
避
け
る

　
【
室
内
】

　

・
扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
で
温
度
を
調
節

　

・
遮
光
カ
ー
テ
ン
や
す
だ
れ
を
利
用

　

・
室
温
を
こ
ま
め
に
チ
ェ
ッ
ク

  

熱
中
症
の
症
状

・
め
ま
い

・
立
ち
く
ら
み

・
手
足
の
し
び
れ

・
筋
肉
の
け
い
れ
ん

・
頭
痛

・
吐
き
気

・
嘔
吐

・
倦
怠
感

・
虚
脱
感

・
い
つ
も
と
様
子
が
違
う

　
【
屋
外
】

　

・
日
傘
や
帽
子
を
着
用

　

・
日
陰
を
使
用
し
、
こ
ま
め
に
休
憩

　

・
快
晴
の
日
は
、
日
中
の
外
出
を
で
き
る

　
　

だ
け
控
え
る

②
か
ら
だ
に
熱
を
貯
め
な
い

　

・
通
気
性
の
よ
い
、
吸
湿
性
・
速
乾
性
の

　
　

あ
る
衣
服
を
着
用

　

・
保
冷
剤
や
氷
、
冷
た
い
タ
オ
ル
な
ど
で

　
　

か
ら
だ
を
冷
や
す

③
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給

　
　

外
出
時
は
も
ち
ろ
ん
、
室
内
に
い
る
と

　

き
や
喉
の
渇
き
を
感
じ
な
い
と
き
で
も
こ

　

ま
め
に
水
分
や
塩
分
、

　

経
口
補
水
液
な
ど
を

　

補
給
す
る
。

②
か
ら
だ
を
冷
や
す

　

衣
服
を
緩
め
、
首
の
周
り
や
脇
の
下
、
足

　

の
付
け
根
な
ど
を
中
心
に
冷
や
す
。

③
水
分
を
補
給
す
る

　

水
分
や
塩
分
、
※
経
口
補
水
液
な
ど
を
補
給

　

す
る
。

　

※
経
口
補
水
液
…
水
に
食
塩
と
ブ
ド
ウ
糖
を
溶
か

　
　
　
　
　
　
　
　
し
た
も
の
。

④
自
力
で
水
が
飲
め
な
い
、
意
識
が
な
い
場

　
合
は
、
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
ぶ

【注意してください】
■暑さの感じ方は人によって異なる
　その日の体調や暑さに対する慣れ
などが影響します。体調の変化に気
をつけましょう。

■高齢者や子ども、障がい者は
　　　  特に注意が必要
　熱中症患者のおよそ半数は 65歳
以上の高齢者です。高齢者は暑さや
水分不足に対する感覚や、からだを
調節する機能が鈍くなります。
　また、子どもは体温調節の機能が
十分に発達していません。
　こまめな温度調節と水分補給をす
るよう心がけましょう。

■部屋の中でも注意は必要
　熱中症は、屋内や夜間でも多く発
生しています。気温や湿度の高い日
には無理な節電はせず、適度に扇風
機やエアコンを使いましょう。


