
��

�
�
�
�
�
�
�
�
�

�������	
���������������������� !"#$%&%'�

　

毎
年
、
７
月
か
ら
８
月
に
か
け
て
熱
中
症
で
緊
急
搬
送
さ
れ
る
方
や
、
死
亡
さ
れ
る
方
の
ニ
ュ
ー
ス
が
増
え
て
き
ま
す
。

　

か
く
い
う
私
も
、
昨
年
の
嶺
北
地
区
消
防
板
送
り
大
会
で
炎
天
下
の
中
取
材
し
、
熱
中
症
に
な
り
怖
い
思
い
を
し
ま
し
た
。

　

本
町
で
は
、
高
齢
の
方
で
農
作
業
を
さ
れ
て
い
る
方
が
多
く
、
特
に
熱
中
症
へ
の
注
意
が
必
要
で
す
。

　

熱
中
症
は
予
防
で
き
ま
す
。
正
し
い
知
識
を
持
ち
、
し
っ
か
り
予
防
し
、
楽
し
い
夏
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
は
ど
の
よ
う

に
し
て
起
こ
る
の
か

○
気
温
が
高
い

○
湿
度
が
高
い

○
風
が
弱
い

○
日
差
し
が
強
い

　

こ
の
よ
う
な
環
境
の
中
で
、
汗
が

蒸
発
で
き
な
く
な
る
と
、
体
内
の
水

分
や
塩
分
な
ど
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

ま
す
。

　

体
温
の
調
節
機
能
が
働
か
な
く
な

り
、
さ
ま
ざ
ま
な
体
の
変
調
を
来
す

状
態
が「
熱
中
症
」で
す
。

熱
中
症

本
当
に
怖
い
外

熱中症の分類

熱中症の応急手当

めまい、立ちくらみ、筋肉のこわばり、
こむら返り、大量の発汗　など

意識障害、けいれん、手足の運動障害、
ふらふらする、立てない　など

重　症
（Ⅲ度）

頭痛、吐き気、嘔吐、体がだるい、
集中力や判断力の低下　など

中等症
（Ⅱ度）

軽　症
（Ⅰ度）

涼しい場所へ移動し、
安静に寝かせる

自分で水が飲めなかったり、脱力感やけん怠感が強く、動けない場合、意識がない、全身の
けいれんがあるなどの症状を発見された方は、ためらわずに救急車を呼んでください

保冷剤や氷のうなどで、
体を冷やす　※図参照

飲めるようであれば水分を
少しずつこまめに取らせる

首筋

脇の下 太ももの付け根

膝の裏
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熱中症患者のおよそ半数は
高齢者（65歳以上）です

熱中症患者の年齢別割合
「消防庁 /熱中症による救急搬送者の状況2010」より作成

熱中症予防のポイント

体内水分量の比較

75％

子
ど
も

50％

高
齢
者

60％

成　

人

高
齢
者
は
特
に
注
意

　
①
皮
膚
感
覚
機
能
の
低
下

　

皮
膚
の
温
度
感
覚
が
鈍
く
、
体
温

調
節
が
遅
れ
が
ち
で
す
。

　
②
体
温
調
節
能
力
の
低
下

　

熱
を
放
散
す
る
能
力
が
低
く
、
体

に
熱
が
た
ま
り
や
す
く
な
り
、
循
環

器
系
の
負
担
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

　
③
体
内
水
分
量
の
減
少

　

筋
肉
や
血
流
量
の
減
少
な
ど
に

よ
っ
て
、
体
全
体
が
慢
性
的
な
水
分

不
足
の
状
態
で
す
。

室
内
な
ら
大
丈
夫
？

　　

高
齢
者
は
閉
め
切
っ
た
部
屋
で
暑

く
な
っ
て
も
、
エ
ア
コ
ン
を
使
わ
ず

過
ご
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

　

し
か
も
、
の
ど
の
渇
き
も
あ
ま
り

感
じ
な
く
な
る
の
で
、
室
内
の
温
度

が
上
が
っ
て
も
、
水
分
を
十
分
と
ら

な
い
傾
向
が
あ
り
あ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
高
齢
者

の
熱
中
症
は
、
室
内
で
発
生
す
る
こ

と
が
多
い
の
で
す
。

　

す
だ
れ
や
カ
ー
テ
ン
で
直
射
日
光

を
遮
る
、
換
気
を
し
て
屋
外
の
涼
し

い
空
気
を
入
れ
る
、
必
要
に
応
じ
て

エ
ア
コ
ン
等
を
使
用
す
る
な
ど
、
部

屋
に
熱
が
こ
も
ら
な
い
よ
う
、
常
に

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

も
ち
ろ
ん
、
こ
ま
め
な
水
分
補
給

も
お
忘
れ
な
く
外

少年
（7～18歳）

11％

小児
（0～6歳）

1％

成人
（19～64歳）

42％

高齢者
（65歳以上）

46％

室温28℃を超えないように、エアコンや扇風機を上手に使いましょう
のどが渇いたと感じたら必ず水分補給
のどが渇かなくてもこまめに水分補給
１日の水分摂取量は、1,500ml以上となるよう心掛けましょう
外出時には涼しい服装で、日傘、帽子、水分の携帯をお忘れなく
農作業は、早朝や夕方の気温の低い時間帯に
暑い時は無理をしない
部屋の風通しを良くしましょう
日ごろから栄養バランスの良い食事と体力づくりを


