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熱中症は、高温多湿な環境に長くいることで、徐々に体内の水分や塩分の
バランスが崩れ、体温調整機能がうまく働かず体内に熱がこもった状態にな
ります。屋外だけではなく屋内でも起こりますので要注意です！
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高齢者は暑さに対する体の調整機能が低下しているので注意が必要です。
子供は体温の調節能力がまだ十分に発達していないので、気を配る必要があります。

高齢者や子供は特に注意が必要です

こんな日は熱中症に注意！

予防のためには

１．こまめに水分を補給しましょう
喉の渇きを感じる前に。大量に汗をかいたときは、水分と一緒に塩分も補給。
起床後や就寝前、入浴前後は必ず水分の補給をしましょう。
２．エアコンや扇風機を上手に活用しましょう
気温や湿度の高い日は、適度に扇風機やエアコンを使いましょう。
気温が高くない日でも、湿度が高い・風が弱い日や、体が暑さに慣れていない時
は注意が必要です。エアコン使用時にも感染症対策のため、
換気をしましょう。
３．涼しい服装で過ごしましょう
通気性のよい、吸湿性・速乾性のある衣服を着用しましょう。屋外では帽子をか
ぶったり、日傘を差したりしましょう。
４．冷却グッズを上手に使いましょう
首や頭に水で濡らしたスカーフやバンダナを巻き、気化熱で体温を下げましょう。

●気温が高い　●風が弱い　●湿度が高い　●急に暑くなった

□ 吐き気がする
□ 頭がガンガンする
□ からだがだるい

医療機関を受診！症状
 チェック！

□ 呼びかけに反応がない
□ 呼吸が速い
□ からだがひきつける
□ 体温が高い
速やかに救急車を！

重い症状
………………………

意識がない

やや重い症状
………………………
意識がなんとなく

おかしい

軽い症状
………………………
意識ははっきり

□ 手足のしびれ
□ めまい・たちくらみ
□ 筋肉のこむら返り
涼しい場所に避難し
水分補給を！
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Namie Health Topics
なみえの健康発信

健康保険課健康係　　0240（34）0249

保健 だより
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・ ・ ・

歯周病

けんこう
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急
に
、
認
知
症
を
学
び
ま
し
ょ
う
と

言
わ
れ
て
も
、
抵
抗
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。「
大
切
な
の
は
わ
か
る
け
れ
ど
、

ま
だ
関
係
な
い
し
」
と
思
っ
て
い
る
人

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
も

ち
ろ
ん
、
そ
の
考
え
は
わ
か
り
ま
す
。

自
分
も
、
医
者
を
し
て
い
る
か
ら
知
っ

て
い
る
だ
け
で
あ
っ
て
、
自
分
事
と
し

て
は
想
像
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か

し
、
母
に
こ
の
症
状
が
み
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
か
ら
は
、
身
近
に
、
そ
し
て

深
刻
に
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

な
に
よ
り
も
た
い
へ
ん
と
思
っ
た
の

は
、
い
っ
た
ん
発
症
し
た
時
点
で
進
行

性
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
止
ま
る

こ
と
な
ど
ま
っ
た
く
な
く
、
で
き
て
い

た
行
動
が
ど
ん
ど
ん
減
っ
て
い
く
。
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
と
は
、
そ
う

い
う
病
気
で
す
。
転
ん
で
骨
を
折
っ
た

こ
と
で
、
一
気
に
症
状
は
末
期
ま
で
進

ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。

介
護
に
追
わ
れ
、
疲
弊
し
た
の
は
紛

れ
も
な
い
事
実
で
す
。
言
い
方
に
は
語

弊
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、医
者

で
も
、
親
が
発
病
す
れ
ば
、
そ
の
よ
う

な
状
況
に
な
り
ま
す
。
当
事
者
に
な
る

前
に
、
少
し
ず
つ
考
え
て
い
っ
て
も
い

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

・ ・ ・

健康知恵袋　
６月から始まったシリーズ「認知症こらむ」。今回は、南相馬市立総合病院附属小高診療
所の小鷹昌明先生に執筆していただきました。先生には認知症を考えるきっかけとなった出
来事についてお話しいただきます。

歯周病

けんこう

南
相
馬
市
立
総
合
病
院
附
属

小
高
診
療
所

　
　
　
　

小
鷹　

昌
明 

先
生

認知症こらむ
知ってください 認知症  ③
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