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保険についてのお問合せやご不明な点がございましたら、 

いつでもお気軽にご相談ください。 
 

熱中症は梅雨明け後に急増傾向 

ＧＷ中に早くも    
熱中症発生者が多数 

夏の体調管理面で気をつけ

たいことの１つはやはり、熱

中症です。政府では熱中症に

かかる人が急増する７月（１

日～３１日）を「熱中症予防強

化月間」と定めています。症状

が進むと命にかかわることが

ある熱中症ですが、適切な予

防法で防ぐことができます。

熱中症対策をしっかりと行い

ましょう。 

熱中症は例年、梅雨明け後

に急増する傾向にあります。

しかし、１０連休の人も多か

った２０１９年のゴールデン 

 

ウィーク中に、早くも熱中症

による救急搬送人数が３４

２人(速報値)あったと消防

庁が発表しました。そういっ

た意味では早めの対策が必

要です。 

本人の意識次第で行える

熱中症の予防法はいくつも

ありますが、何と言っても水

分・塩分の補給が大切です。

のどの渇きを感じた時は既

に体内の水分は不足してい

ます。のどの渇きを感じなく

ても、こまめに水分をとりま

しょう。また、汗には１リッ

トルあたり２～３グラムの

塩分が含まれています。 

たくさん汗をかいた時に水

やお茶だけを飲んでいると、

体の塩分濃度が下がり、筋肉

のけいれんを引き起こすこ

とがあります。スポーツドリ

ンクなどで、適量の塩分をと

りましょう。イオン飲料やナ

トリウム４０～８０ミリグ

ラム（１００ｍｌ中）を含ん

だスポーツドリンク等なら

ば、水分と同時に適量の塩分

を摂取できます。 

服装にも気をつけること

が大切です。首まわりは熱の

放出が多い部分なので、締め

付けないようにして、通気性

の良い服装を心がけましょ

う。また、保冷剤やすだれ、

うちわなどを使ったり、首の

まわりに冷たくしぼった濡

れタオルを巻いたりするな

ど工夫してみましょう。 

一般的に、高齢者や子ども

は一般成人と比べて熱中症

にかかりやすいと言われて

います。各家庭で熱中症への

備えについて話し合うなど

して、健康に夏を過ごしたい

ものですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日頃の健康管理による熱中症対策 

①適度な運動で汗をかきましょう 

②睡眠不足や二日酔い、風邪気味のときは要注意 

③部活動中の熱中症が多発しています 

④屋内では窓や扉を開け換気をよく行いましょう 


