
発
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
曇

り
の
日
や
冷
夏
で
あ
っ
て
も
、
急
激
に

気
温
や
湿
度
が
変
化
し
た
と
き
は
注
意

が
必
要
で
す
。
暑
さ
対
策
を
十
分
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

特
に
高
齢
者
は
暑
さ
や
の
ど
の
渇
き

を
感
じ
に
く
く
な
っ
て
い
て
、
脱
水
症

状
を
起
こ
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
六
五
歳
以
上
の
人
の
熱
中

症
の
発
症
は
、
半
数
以
上
が
自
宅
内
で

の
発
症
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
ほ
か
に
も
、
心
臓
病
、
糖
尿
病
、

精
神
神
経
疾
患
な
ど
が
あ
っ
て
も
体
温

と
こ
ろ
が
、
体
の
状
態
が
悪
か
っ
た

り
、
気
温
や
湿
度
の
急
激
な
上
昇
が
あ

る
と
熱
の
放
出
が
十
分
に
行
わ
れ
な
い

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
体
内
に

熱
が
こ
も
っ
て
し
ま
い
、
さ
ま
ざ
ま
な

症
状
を
引
き
起
こ
す
の
が
「
熱
中
症
」

で
す
。

中
症
は
症
状
に
よ
っ
て
「
熱
失

神
」「
熱
疲
労
」「
熱
射
病
」
な

ど
に
分
け
ら
れ
ま
す
が
、
重
症
度
の
分

類
で
理
解
し
た
ほ
う
が
重
症
化
の
予
防

と
早
期
発
見
に
役
立
ち
ま
す
。
三
段
階

に
分
け
ら
れ
る
特
徴
的
な
症
状
は
次
の

よ
う
な
も
の
で
す
。

【
Ⅰ
度
】
め
ま
い
・
失
神（「
熱
失
神
」の

状
態
）、
筋
肉
痛
・
筋
肉
の
硬

直（「
熱
疲
労
」
の
状
態
）、
大

量
の
発
汗

【
Ⅱ
度
】
頭
痛
・
気
分
の
不
快
・
吐
き

気
・
嘔お

う

吐と

・
倦け

ん

怠た
い

感
・
虚
脱
感

（「
熱
疲
労
」の
状
態
）

【
Ⅲ
度
】
意
識
障
害
・
け
い
れ
ん
・
手
足
の

運
動
障
害
、
体
が
熱
く
な
る〝
高

体
温
〞（「
熱
射
病
」の
状
態
）

Ⅰ
度
の
症
状
が
あ
れ
ば
、
す
ぐ
に
涼

し
い
場
所
に
体
を
移
し
、
水
分
を
与
え

る
こ
と
。
さ
ら
に
、
体
に
水
を
ふ
き
か

け
た
り
、
わ
き
の
下
に
冷
た
い
缶
ジ
ュ

ー
ス
な
ど
を
当
て
て
体
全
体
を
冷
や
し

ま
す
。
Ⅱ
度
や
Ⅲ
度
の
症
状
が
あ
れ
ば
、

す
ぐ
に
医
療
機
関
等
へ
搬
送
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
熱
中
症
は
段
階
的
に
重

症
化
す
る
こ
と
も
あ
れ
ば
、
最
初
か
ら

Ⅲ
度
の
症
状
が
表
れ
る
こ
と
も
あ
り
、

手
当
て
が
遅
れ
る
と
死
亡
す
る
危
険
さ

え
あ
り
ま
す
。
熱
中
症
が
疑
わ
れ
る
よ

う
な
ら
迅
速
な
対
応
が
重
要
で
す
。

中
症
の
発
症
は
、
梅
雨
明
け
の

七
月
下
旬
か
ら
八
月
上
旬
に
多

調
節
機
能
が
低
下
し
ま
す
。
ま
た
、
一

部
の
薬
剤
の
副
作
用
に
は
自
律
神
経
に

影
響
し
た
り
、
脱
水
症
状
を
招
く
も
の

も
あ
り
ま
す
。
該
当
す
る
場
合
に
は
要

注
意
で
す
。

ふ
だ
ん
は
健
康
な
人
で
も
、
油
断
し

て
は
い
け
ま
せ
ん
。
暑
さ
負
け
し
て
食

事
を
抜
い
た
り
、
睡
眠
不
足
、
ア
ル
コ

ー
ル
の
と
り
す
ぎ
な
ど
に
よ
っ
て
熱
中

症
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
熱
中

症
は
、
だ
れ
も
が
か
か
る
可
能
性
が
あ

る
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

体
が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
と
体
内
の
熱
を
逃
が
す
体
温
調
節
が
う
ま
く
働
き
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
急
に
気
温
が
上
が
っ
た
日
な
ど
は
、
熱
中
症
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

特
に
高
齢
者
な
ど
は
室
内
で
も
発
症
す
る
の
で
十
分
注
意
が
必
要
で
す
。

熱

協
力
／
川
井
　
真

（
日
本
医
科
大
学
付
属
病
院

高
度
救
命
救
急
セ
ン
タ
ー

准
教
授
）

熱中症

予防の

ポイント

の
体
は「
熱
の
産
生
」と「
熱
の

放
出
」の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
な
が

ら
、
ほ
ぼ
三
六
〜
三
七
℃
の
一
定
の
範

囲
で
体
温
の
調
節
を
行
っ
て
い
ま
す
。

暑
い
と
き
に
は
、
末ま

っ

梢
し
ょ
う

血
管
を
拡

張
さ
せ
て
皮
膚
の
表
面
近
く
に
多
く
の

血
液
を
送
り
、
外
気
に
触
れ
さ
せ
る
こ

と
で
熱
を
逃
が
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

汗
を
多
く
か
い
て
汗
が
蒸
発
す
る
こ
と

で
も
熱
を
放
出
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら

の
働
き
は
す
べ
て
自
律
神
経
に
よ
っ
て

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。

体
温
調
節
が
う
ま
く

い
か
な
い
と
発
症

一
気
に
重
症
化
す
る

ケ
ー
ス
も

人

イラスト／稲垣悦子

（
熱
中
症
）

直射日光下では必ず帽子や日
傘を利用し、屋外を歩くときは、
できるだけ日陰を選んで移動。

室内はカーテンや簾
すだれ

で窓からの
直射日光をさえぎる。

風通しをよくしたり、エアコンを適
度に利用して涼しい環境にする。

屋外、室内ともにのどが渇
かなくても、こまめに水分摂
取を心がける。

睡眠時間を十分にとる。
少量でも1日3食きちん
と食事をとる。

服は通気性がよく、下着は吸水
性に優れたものを。ネクタイを外
してクールビズ・スタイルで。

熱中症対策には水分補給が非常に重要に
なります。のどの渇きを感じたら、すでに脱水状
態です。のどの渇きに関係なく、1日1.5～2�を
とることを目安に、こまめに定期的な水分補給
を心がけるようにしましょう。
屋外で運動や作業をする場合にはペットボト

ルを持ち歩いて、開始前にコップ1～2杯分、そ
の後は20分ごとに100�程度をとるといいでし
ょう。
大量に汗をかく状況では、スポーツドリンクな

どで塩分も同時に摂取することが大切。ただし、
糖尿病などの持病がある場合は、糖分の多い
スポーツドリンクは水で半分ぐらいに薄めて飲
むようにします。
お酒やコーヒーなどのカフェイン飲料は利尿
作用があり、かえって脱水症状を起こすので、た
くさんに飲んでも決して水分補給になりません。

上手に水分補給して
熱中症を防ぐ

Column

熱
健
康
な
人
で
も

油
断
は
禁
物


