
　のどの渇きを感じる前に、こまめに水分補給をしま
しょう。起きている間は、コップ1杯の水を2時間おき
に飲むくらいが理想です。とくに起床後、入浴前後、就
寝前は、体に水分をチャージしておきたいタイミングで
す。毎日の習慣にするよ
うにしましょう。
　また、外出先でも定期
的に水分補給ができる
ように、飲みものを持ち
歩くようにしましょう。
保冷効果の高い水筒で
あれば、食中毒の心配も
少なく、冷たさも長持ち
するのでおすすめです。

のどが渇いて
いなくても水分補給

　体調不良は、熱中症のリスクを大きく上げる要因で
す。夏は、ただでさえ食欲不振による栄養バランスの
乱れ、熱帯夜による睡眠不足などがおきやすい時期で
す。無理をせず快適な室温（28℃くらい）となるよう
に扇風機やエアコンを使い、疲れを感じたら早めに休
養をとるようにしましょう。きちんと食事をとって、
栄養補給をすることも大切です。
　また、アルコールは利尿作用があり、二日酔いのと

きは熱中症になりや
すいため、多量摂取は
厳禁です。飲みすぎに
は注意しましょう。

体調管理が
リスクの程度を左右する
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　めまい、立ちくらみ、こむらがえりなどは、熱中症の初
期症状です。涼しい場所に移動して安静にし、水分補給を
してください。スポーツなどで複数人がいるときは、お互
いに注意しあって危険な症状を見逃さないことが大切で
す。
　一方、呼びかけに対する反応がおかしい、けいれん、自
分で水分がとれない場合はすぐに救急車を呼んでくださ
い。重症化を防ぐた
めに、救急車が到着
するまでの間も体を
冷やすなど、できる
限りの対応をするよ
うにしましょう。

危険な症状を
見逃さない

　熱中症のリスクを示す指標に「暑さ指数（WBGT）」があり
ます。気温、湿度、輻

ふく

射
しゃ

熱
ねつ※などを取り入れた指標で、これ

をもとに天気予報では熱中症への注意喚起を行っています。
　そして、暑さ指数でもっとも大きなウエイトを占めるのが
“湿度”です。湿度が高いと汗が蒸発しにくくなり、体内の熱
を逃がしにくくなるためです。熱中症は、炎天下の屋外だけ
でなく、熱や湿気のこもった屋内でも発生します。キッチン
やお風呂場などで
熱中症になるケー
スもありますので、
注意しましょう。
※地面や建物・体から
出る熱のこと。

湿度などリスクが上がる
状況を理解する

気温や湿度が高くなると、

熱中症のリスクも高くなります。

熱中症になりやすい条件を理解するとともに、

熱中症になりにくい体づくりをすることが

予防のキホンです。

水分補給と体調管理で
熱中症熱中症を防ぎましょう


