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いきいきライフいきいきライフ

脱脱脱脱水水水水・・・・熱熱熱熱中中中中症症症症にににに

注注注注意意意意ししししままままししししょょょょうううう！！！！
暑さ対策を

心がけてますか？

体における暑さへの適応

暑い季節に入ると、体は３～４日で汗をかく

反応が早くなって体温上昇を防ぐようになりま

す。そして３～４週間ほどかけて、無駄な塩分

を出さずに汗をかける体になります。

そのため、次の場合は特に注意しましょう。

急に暑くなる日、熱帯夜の翌日、体が暑さに

慣れていない状態、個人的な状況（夜ふかし・

寝不足、クーラーなどに頼りきっている、下痢

や発熱・体調不良、食欲低下・水分を控えてい

る）により、体調がおもわしくない時など。

規則正しい生活と水分摂取が鍵! !

次のことを参考に、暑さ対策を心がけましょ

う。

□直射日光をなるべく当たらないように、帽子

や日傘、日陰を利用する。

□気温が低い時間帯に活動する。（朝、夕方など）

□外出や運動の前には、水分を必ずとる。

□発汗時やのどが渇いたら、水分補給をする。

□飲み物を持って、出かける。

□舌にうるおいがない・舌に縦じわができてい

る時は、渇きのサインです。水分補給をしま

しょう。

□起床時、10時、各食事時、15時、夕方、入浴

前後、寝る前などに水分補給を心がける。

□入浴はぬるま湯で短時間に済ませる。

□クーラー等を上手く利用する。（直接風を向け

ない、外気温との差は５℃以内で設定する）

☆脱水と熱中症を予防しましょう☆

とても暑い季節となりました。

こうした季節には、脱水・熱中症への注意が

必要です。特に、乳幼児や中・高校生、中年層、

高齢者の被害が多いといわれています。乳幼児

は、暑熱下で自動車に閉じこめられる事故など

が多く、中・高校生ではスポーツが中心、中年

層では労働や運動によるケースが多くあります。

また、高齢者は、日常生活・家の中での発生も

増えています。脱水・熱中症にならないために

も、意識して予防に努めましょう。

各年代にみられる傾向

●子ども

地面に近いほど気温が高くなるため、脱水・

熱中症になりやすい環境にいます。周りの熱を

受けやすく、発汗機能が未発達なために熱を逃

がしにくい年代です。

●中年層

労働や運動中に多いです。特に午前からの暑

さや疲れの蓄積から、午後に脱水・熱中症を起

こすケースが多いようです。

●高齢者

汗が出にくくなり、尿として体の水分が出て

いきやすい特徴があります。また、脱水の自覚

症状を軽視しがち・水分を控えがち、クーラー

の利用を避ける傾向があります。

各年代にみられる傾向 規則正しい生活と水分摂取が鍵! !

体における暑さへの適応
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「
が
ん
の
早
期
発
見
に
つ
い
て
」

今
年
も
各
種
検
診
の
シ
ー
ズ
ン

と
な
り
ま
し
た
。
今
回
は
、
が
ん

の
早
期
発
見
に
つ
い
て
お
話
し
し

ま
す
。

ご
存
知
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

と
思
い
ま
す
が
、
が
ん
は
大
き
く

分
け
て
「
早
期
が
ん
」
と
「
進
行

が
ん
」
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

進
行
が
ん
は
、
症
状
を
伴
っ
て

発
見
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
す

が
、
早
期
が
ん
の
場
合
、
自
覚
症

状
が
な
い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

し
た
が
っ
て
、
早
期
が
ん
は
見
つ

け
よ
う
と
し
な
け
れ
ば
ま
ず
見
つ

か
ら
な
い
病
気
で
す
。

一
般
的
に
が
ん
は
、
早
く
見
つ

か
る
と
よ
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
早
期
で
発
見
す
る
こ
と
に
つ

い
て
の
意
味
は
三
つ
あ
り
ま
す
。

一
つ
は
完
治
の
確
率
の
違
い
で

す
。
大
腸
が
ん
の
デ
ー
タ
で
は
、

進
行
度
�
（
い
わ
ゆ
る
早
期
が
ん
）

で
の
発
見
か
ら
五
年
の
生
存
率
が

九
〇
・
六
％
に
対
し
て
、
進
行
度

�
（
最
も
進
行
し
た
が
ん
）
で
は

一
三
・
二
％
と
大
き
く
生
存
率
が

低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

も
う
一
つ
は
治
療
の
選
択
肢
で

す
。
今
は
腹
腔
鏡

ふ
く
く
う
き
ょ
う

手
術
に
代
表
さ

れ
る
よ
う
に
体
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
が

少
な
く
、
回
復
の
早
い
手
術
が
可

能
で
す
。
当
院
で
も
昨
年
度
か
ら

導
入
し
、
お
年
寄
り
の
方
や
持
病

を
お
持
ち
の
方
で
も
順
調
に
回
復

さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
低
侵
襲

て
い
し
ん
し
ゅ
う

手

術
は
主
に
早
期
が
ん
の
方
が
対
象

と
な
る
た
め
、
こ
ち
ら
も
早
期
発

見
が
大
事
に
な
っ
て
き
ま
す
。

最
後
の
一
つ
は
経
済
的
な
問
題

で
す
。
発
見
が
遅
れ
、
手
術
が
大

き
く
な
り
、
回
復
に
時
間
が
か
か

っ
て
入
院
が
長
引
き
、
手
術
後
に

追
加
の
化
学
療
法
な
ど
を
必
要
と

す
る
と
、
一
つ
ひ
と
つ
の
治
療
に

お
金
が
多
く
か
か
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
た
だ
で
さ
え
病
気
で
大
変
な

と
こ
ろ
に
、
経
済
的
に
も
苦
し
く

な
り
か
ね
な
い
と
い
う
点
が
あ
り

ま
す
。

以
上
の
点
か
ら
、
が
ん
の
治
療

で
は
、
早
期
に
発
見
す
る
こ
と
が

患
者
さ
ん
に
お
い
て
、
い
ろ
い
ろ

な
面
で
メ
リ
ッ
ト
が
大
き
い
と
い

え
ま
す
。

が
ん
を
早
期
で
見
つ
け
よ
う
と

す
る
検
査
が
、
が
ん
検
診
や
人
間

ド
ッ
ク
で
す
。

が
ん
（
種
類
に
も
よ
り
ま
す
が
）

は
、
一
年
の
う
ち
に
大
き
く
進
行

す
る
も
の
は
稀
で
す
。
そ
の
た
め
、

が
ん
検
診
・
人
間
ド
ッ
ク
を
毎
年

受
診
し
て
お
く
と
、
ま
だ
日
が
浅

い
早
期
が
ん
で
見
つ
か
る
可
能
性

が
高
く
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

村
上
市
・
関
川
村
で
は
、
年
度

末
に
翌
年
の
が
ん
検
診
を
申
し
込

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、

各
種
検
診
が
そ
ろ
っ
て
い
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
お
急
ぎ
の
方
や
よ
り
詳

し
い
検
査
を
ご
希
望
さ
れ
る
方
は
、

当
院
で
人
間
ド
ッ
ク
を
予
約
制
で

受
け
付
け
て
い
て
、
各
種
が
ん
検

診
を
含
む
全
身
検
査
を
半
日
で
行

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

資
料
請
求
な
ど
詳
し
く
は
、
当

院
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
人
間
ド
ッ
ク

の
ご
案
内
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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ま
た
、
坂
町
病
院
の
人
間
ド
ッ

ク
担
当
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。

�
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―
三
一
一
一

県立坂町病院

外科 佐 藤 洋

みんなで守ろう

圏域の救急医療!!
～昼間に体調がおかしいと思ったら

早めにかかりつけ医を受診しましょう～

最近、「日中は用事があって忙しい」「日

中は待ち時間が長い」などの理由で、日中の

診察時間内に受診せず、夜間や休日の救急外

来を受診する方が増加しています。

このような状況が増えると、医師に過大な

負担がかかり、重症な患者さんへの対応が遅

れたり、過労によって翌日の診療に支障をき

たすことにもなります。

圏域の救急医療を守るため、可能な限り、

通常の診療時間内に、かかりつけ医を受診し

ましょう。




