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夏場に危険な熱中症

１．熱中症とは ２．熱中症の症状

４．もしものときは３．気を付けたいこと

7月に入り梅雨明けの候、いよいよ夏本番が近づいて参りましたが
皆様いかがお過ごしでしょうか？

今回のテーマは「夏場に危険な熱中症」です。
「熱中症とは」「熱中症の症状」「気を付けたいこと」
「もしものときは」の4つに分けてご紹介したいと思います。

高齢者は暑さやのどの渇きにも気付きにくいた
め、室内でも注意が必要です。また、エアコンを
我慢せず室温28℃以下を目安に使用しましょう。
（設定温度ではないので注意！）

熱中症は、体の中の熱をうまく逃がせなくなるこ
とで起こる障害です。大きく2つの原因が関係しています。

①体温調節が上手くいかない
→高温多湿な環境により、体に熱がこもり体温が
異常に上昇し、酸素や細胞の正常な働きが阻害さ
れます。

②水分・塩分のバランスが崩れる（脱水）
→汗をたくさんかき水分や塩分が不足すると脱水
や電解質異常が起こり、脳や筋肉・内臓への酸素や
栄養が行き届かなくなります。

①涼しい場所に移動する

②服をゆるめて、体を冷やす

③水分・塩分を取る

④意識がない/返事がないときは救急車！
応急処置で症状が落ち着いても体調に違和感があ
ればすぐに医療機関を受診してください！

「ちょっと変だな？」と思った時点で
早めに体を休ませましょう！

次回は「高齢者と筋肉」についてお伝えします！お楽しみに！


	スライド 2

