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猛暑を乗り切るための

例年暑い夏が続き、熱中症患者さんも増加傾向にあります。総務省の熱中症救急搬送状況によると、2022年
5月～ 9月の全国の熱中症による救急搬送者数はなんと 71,029 人。これは前年より 2万人以上増えている
数字で、熱中症は、いつ、だれがなってもおかしくありません。
対策のポイントは、熱中症リスクを下げること・熱中症になりにくい体を作ることが大切です。

熱中症は、症状によって重症度Ⅰ～Ⅲ度に分類されます。
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Ⅰ度の症状で、本人が水分を摂ることでき、その後症状が回復するようであればご自宅等で様子を
みて構いませんが、Ⅱ度の症状は深刻な脱水症状を起こしている状態なので、必ず医療機関を受診
しましょう。また、呼びかけに反応しない、反応が鈍い、反応があっても自分で水分補給のペット
ボトルのキャップを開けられない、飲み物が飲め
ないなどⅢ度の症状の場合は、すぐに救急車を呼
ぶようにしましょう。

暑熱順化とは、体が暑さに慣れること。暑熱順化がすすむと、発汗量などが増加し、発汗による気
化熱や体の表面から熱を逃がす熱放散がしやすくなります。日頃から汗をかく運動や入浴などを習
慣化し、「暑熱順化」を進めることで、熱中症になるリスクを下げることが期待できます。

・水分とほどよい塩分を補給をしながら、こまめに休憩をとる
・天気予報の「暑さ指数」も参考に、リスクの高い日や時間帯の作業や外出を控える
・室内も油断大敵！暑い夜は寝るときもエアコンをつける

・バランスの良い食事と質の良い睡眠、規則正しい生活が基本
・「暑熱順化（しょねつじゅんか）」を意識した生活習慣を取り入れる

Ⅰ度　皮膚のほてり・めまいや立ちくらみ・筋肉のけいれん
Ⅱ度　頭痛・吐き気や嘔吐・猛烈な体のだるさ
Ⅲ度　呼びかけに反応しない・まっすぐ歩けない・水分摂取ができない



によるこどもの

これらの 3 大夏風邪はウイルスが原因で発症します。そのため特効薬はなく、治療は症状に応じた対症療法
となりますが、栄養と水分をとってしっかり休養すれば、一般的には１週間程度で落ち着いてきます。
しかしウイルスは、症状が消失した後も長ければ１カ月程度、便から排出されると言われています。保育園
や学校などで流行している時や家族が感染したあとは特に注意しましょう。
また主な感染経路は、咳やくしゃみなどの飛沫によって感染する「飛沫感染」
と、皮膚や粘膜を直接触れたり、タオルなど物を介して間接的に触れること
で感染する「接触感染」です。徹底した手洗いやうがいを行い、人からうつ
らない・人にうつさないための感染対策を心掛けましょう！
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