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熱中症に注意しよう！

暑い暑い夏。この季節に注意しなければならないのが，熱中症です。熱中症には次のような病

型があります。

熱けいれん 熱失神

応急処置：塩分濃度0.9％の水分を補給し，涼 応急処置：涼しい場所で衣服をゆるめて寝か

しい場所で安静にする。 せ，水分を補給する。

熱疲労 熱射病

応急処置：涼しい場所で衣服をゆるめて寝か 応急処置：水や氷，濡れたタオルなどで全身

せ，スポーツドリンクや水分を補給する。 を冷やしながら，救急車で医療機関へ運ぶ。



【 からだを冷やす方法 】
◇◇◇◇太太太太いいいい血管血管血管血管のあるところにのあるところにのあるところにのあるところに水水水水やややや氷氷氷氷などをなどをなどをなどを当当当当てるてるてるてる。。。。

頸動脈：首の両サイドからあてる

えきか動脈：両腕のワキの下にはさむ

大腿動脈：足の付け根に当てる

◇◇◇◇全身全身全身全身にににに水水水水をかけたりをかけたりをかけたりをかけたり，，，，濡濡濡濡れれれれタオルタオルタオルタオルをををを当当当当てててててててて，，，，うちわうちわうちわうちわ

などでなどでなどでなどで扇扇扇扇ぐぐぐぐ。。。。

◇◇◇◇近近近近くにくにくにくに十分十分十分十分なななな水水水水がないときはがないときはがないときはがないときは，，，，水筒水筒水筒水筒のののの水水水水ややややスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクなななな

どをどをどをどを口口口口にににに含含含含みみみみ，，，，全身全身全身全身にににに霧状霧状霧状霧状にににに吹吹吹吹きかけてもよいきかけてもよいきかけてもよいきかけてもよい。。。。

（（（（汗汗汗汗によるによるによるによる気化熱気化熱気化熱気化熱のののの冷却冷却冷却冷却とととと同同同同じじじじ効果効果効果効果があるがあるがあるがある））））

☆★☆ 熱中症を予防するために ☆★☆

暑い所で無理に運動しても 急に暑くなったときや，か 汗からは水と同時に塩分も

効果は上がりません。暑さの らだが暑さに慣れてないとき 失われます。運動中はこまめ

厳しい時間は激しい運動をし は，無理をしないようにしま に休憩をとり，水分・塩分を

ないようにしましょう。 しょう。 補給しましょう。

服装は通気性，吸湿性のよい 体調が悪いと体温調節能力

素材のもので，熱を吸収しない も低下し，熱中症につながり

白系統の色にしましょう。頭に ます。疲労・発熱・かぜ・下

は帽子も忘れず 痢など，体調の悪い時には無

に！ 理に運動をしないようにしま

しょう。


