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    熱中症の症状と対策について  

 

 

どのような症状があるか 

     痛痛痛痛みをみをみをみを伴伴伴伴うううう筋肉筋肉筋肉筋肉のけいれんのけいれんのけいれんのけいれん（（（（こむらこむらこむらこむら返返返返りなどりなどりなどりなど））））                

            めまいめまいめまいめまい・・・・立立立立ちくらみちくらみちくらみちくらみ    

    多量多量多量多量のののの発汗発汗発汗発汗・・・・体温体温体温体温のののの上昇上昇上昇上昇    

    頭痛頭痛頭痛頭痛・・・・吐吐吐吐きききき気気気気・・・・倦怠感倦怠感倦怠感倦怠感    

    意識障害意識障害意識障害意識障害（（（（意識意識意識意識がなくなるがなくなるがなくなるがなくなる））））    

    全身全身全身全身のけいれんのけいれんのけいれんのけいれん    

 

熱中症を防ぐには 

     炎天下炎天下炎天下炎天下やややや暑暑暑暑いいいい場所場所場所場所でのでのでのでの長時間作業長時間作業長時間作業長時間作業ややややスポーツスポーツスポーツスポーツはははは、、、、なるべくなるべくなるべくなるべく避避避避けるようにしましょうけるようにしましょうけるようにしましょうけるようにしましょう。。。。    

        外出時外出時外出時外出時にはにはにはには帽子帽子帽子帽子をかぶるなどをかぶるなどをかぶるなどをかぶるなど、、、、なるべくなるべくなるべくなるべく直射日光直射日光直射日光直射日光にににに当当当当たらないようにしましょうたらないようにしましょうたらないようにしましょうたらないようにしましょう。。。。    

        水分水分水分水分をこまめにをこまめにをこまめにをこまめに補給補給補給補給しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

        屋外屋外屋外屋外でのでのでのでの作業作業作業作業はははは、、、、日陰日陰日陰日陰などのなどのなどのなどの休憩場所休憩場所休憩場所休憩場所をををを確保確保確保確保しししし、、、、十分十分十分十分なななな休憩時間休憩時間休憩時間休憩時間をとりましょうをとりましょうをとりましょうをとりましょう。。。。    

    炎天下炎天下炎天下炎天下にににに駐駐駐駐車車車車してしてしてして車内車内車内車内にににに小小小小さなさなさなさな子供子供子供子供だけをだけをだけをだけを残残残残してしてしてして車車車車からからからから離離離離れるのはれるのはれるのはれるのは、、、、絶対絶対絶対絶対にやめにやめにやめにやめまままま

しょうしょうしょうしょう。。。。（（（（炎天下炎天下炎天下炎天下にににに駐車駐車駐車駐車したしたしたした時時時時、、、、車内温度車内温度車内温度車内温度はははは 50505050 度度度度～～～～70707070 度度度度にににになりますなりますなりますなります。）。）。）。）    

    幼児幼児幼児幼児はははは、、、、体温調節機能体温調節機能体温調節機能体温調節機能がががが十分発達十分発達十分発達十分発達していないためしていないためしていないためしていないため、、、、特特特特にににに注意注意注意注意がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。    

    高齢者高齢者高齢者高齢者はははは、、、、温度温度温度温度にににに対対対対するするするする感覚感覚感覚感覚がががが弱弱弱弱くなるためにくなるためにくなるためにくなるために、、、、室内室内室内室内でもでもでもでも熱中熱中熱中熱中症症症症になることがあるになることがあるになることがあるになることがある

のでのでのでので、、、、室内室内室内室内にににに温度計温度計温度計温度計をををを置置置置きききき、、、、こまめにこまめにこまめにこまめに水分補給水分補給水分補給水分補給ををををしましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

    

                                                                                                                                            

 

熱中症を疑ったときには 

    風通風通風通風通しのよいしのよいしのよいしのよい日陰日陰日陰日陰ややややクーラークーラークーラークーラーがががが効効効効いているいているいているいている室内室内室内室内などなどなどなど涼涼涼涼しいしいしいしい場所場所場所場所へへへへ避難避難避難避難しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

    衣服衣服衣服衣服をゆるめをゆるめをゆるめをゆるめ、、、、体体体体からからからから熱熱熱熱をををを放散放散放散放散ささささせましょうせましょうせましょうせましょう。。。。    

    露出露出露出露出したしたしたした皮膚皮膚皮膚皮膚にににに水水水水をかけをかけをかけをかけ、、、、うちわやうちわやうちわやうちわや扇風機扇風機扇風機扇風機などでなどでなどでなどで身体身体身体身体をををを冷冷冷冷ややややしましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

    冷冷冷冷たいたいたいたい水水水水でででで冷冷冷冷やしたやしたやしたやしたタオルタオルタオルタオル（（（（冷冷冷冷たいたいたいたいペットボトルペットボトルペットボトルペットボトルなどでもなどでもなどでもなどでも代用可代用可代用可代用可））））などをなどをなどをなどを首首首首・・・・脇脇脇脇のののの

下下下下・・・・大腿部大腿部大腿部大腿部のののの付付付付けけけけ根根根根にあててにあててにあててにあてて、、、、皮膚皮膚皮膚皮膚のすぐのすぐのすぐのすぐ下下下下をををを流流流流れるれるれるれる血液血液血液血液をををを冷冷冷冷やしましょうやしましょうやしましょうやしましょう。。。。    

    水分水分水分水分・・・・塩分塩分塩分塩分をををを補給補給補給補給しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。冷冷冷冷たいたいたいたい飲飲飲飲みみみみ物物物物はははは胃胃胃胃のののの表面表面表面表面のののの熱熱熱熱をををを下下下下げてくれますげてくれますげてくれますげてくれます。。。。    

大量大量大量大量のののの汗汗汗汗をかいたをかいたをかいたをかいた時時時時はははは、、、、汗汗汗汗でででで失失失失われたわれたわれたわれた塩分塩分塩分塩分もももも補補補補えるえるえるえるスポーツドリンスポーツドリンスポーツドリンスポーツドリンククククなどがなどがなどがなどが適適適適していしていしていしてい

ますますますます。。。。食塩水食塩水食塩水食塩水（（（（目安目安目安目安としてとしてとしてとして水水水水５００５００５００５００mlmlmlml にににに 0.50.50.50.5～～～～1g1g1g1g のののの食塩食塩食塩食塩））））でもでもでもでも有効有効有効有効ですですですです。。。。    


