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熱中
症予
防

こんな時
に注意！
・気温が高
い ・湿度が
高い ・風が
弱い ・日差
しが強い
・急に暑く
なった ・照
り返しが強
い

高齢者は汗
をかきにくく、
脱水が進ん
でものどの
渇きを感じ
にくいので
注意。また、
持病のある
人、寝不足、
暑さに慣れ
ていない人、
肥満の人も
注意して下
さい。

熱中症
予防の
ポイント

・こまめに水
分補給をし
ましょう。の
どが乾いて
いなくてもこ
まめに水分
補給。

・服装を工
夫しましょう。
通気性や吸
湿性がある
白系統の服。

・体調を整え
ましょう。バ
ランスのよ
い食事や十
分な睡眠を
とる。

・暑さを避け
ましょう。外
出時には日
傘をさして帽
子も着用す
る。熱い時
間帯の外出
は避ける。
部屋の風通
しをよくする。
エアコン、扇
風機を上手
に利用。

熱中症
は予防
できます。
しっかり
と対策を
とりま
しょう！

飲
み
か
け
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
腹
痛
や
食
中
毒
の
リ
ス
ク
も
！
細
菌
の
増
殖
に
要
注
意
！

一
度
、
口
を
つ
け
た
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
細
菌
が
増
殖
し
、
時
間
が
経
つ
ほ
ど
不
衛
生
に
な
っ
て
き
ま
す
。
簡
単
に
説
明
し
ま
す
と
、
、
、

①
人
の
口
の
中
に
は
、
た
く
さ
ん
の
細
菌
（
口
内
細
菌
）
が
い
る
。

②
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に
口
を
つ
け
て
「
直
飲
み
」
す
る
と
、
飲
み
口
か
ら
細
菌
が
入
り
込
む
。

③
飲
み
物
の
水
分
・
栄
養
を
利
用
し
て
細
菌
が
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
内
で
増
殖
を
す
る
。

④
細
菌
が
増
殖
を
し
た
飲
み
物
を
飲
む
と
、
腹
痛
・
下
痢
な
ど
の
体
調
不
良
や
食
中
毒
の
原
因
と
な
る
。

最
初
の
う
ち
は
、
細
菌
が
増
殖
し
て
い
て
も
見
た
目
や
匂
い
、
味
に
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
多
く
の
人
は
何
の
疑
い
も
な
く
残
り
の
飲
み
物
を
飲
み
ま
す
。
後
で
お
腹
が
痛
く
な
っ
て
も
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
飲
み
残
し
が
原
因
だ
と
考
え
る
人
は
少
な
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
細
菌
は
高
温
多
湿
を
好
む
の
で
、
梅
雨
時
期
や
夏
場
は
特
に
細
菌
の
数
が
増
え
、
糖
分
が
入
っ
た
飲
み
物
は
糖
分
を
栄
養
に
し
て
さ
ら
に
細
菌
が
増
殖
し
ま
す
。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
飲
料
を
飲
む
と
き
に
最
も
重
要
な
の
は
、
早
め
に
飲
み
切
る
こ
と
で
す
。
飲
み
切
れ
な
い
場
合
は
冷
蔵
庫
で
保
存
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
常
温
保
存
よ
り
冷
蔵
保
存
の
ほ
う
が
細
菌
の
増
殖
数
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
少
な
く
な
る
と
い
う
だ
け
で
細
菌
が
増
殖
し
な
い
わ
け
で
は
な
い
の
で
、
や
は
り
早
め
に
飲
み
切
ら
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
ま
た
、
細
菌
の
増
殖
を
防
ぐ
に
は
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に
口
を
つ
け
ず
、
コ
ッ
プ
に
注
い
で
飲
む
の
も
効
果
的
で
す
。

伊
興
園
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
飲
料
や
水
筒
を
持
参
さ
れ
る
前
に
、
相
談
員
に
ご
連
絡
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

今
後
も
皆
様
が
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
な
手
作
業
や
ゲ
ー
ム
を
職
員
一
同
知
恵
を
絞
っ
て
提
供
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

２
０
２
４
年
の
夏
は
観
測
史
上
１
位
の
暑
さ
に
？

今
年
の
夏
は
ラ
ニ
ー
ニ
ャ
現
象
で
猛
暑
傾
向
と
な
り
そ
う
で
す。
昼
間
は
快
適
な
伊
興
園
で
過
ご
し
て
い
た
だ
き、
帰
宅
後
は
涼
し
く
し
て
し
っ
か
り
水
分
補
給
を
お
願
い
し
ま
す。

熱
中
症
と
は

昔
は
強
い
直
射
日
光
に
長
時
間
当
た
る
こ
と
で
発
生
す
る
「
日
射
病
」
や、
屋
内
外
を
問
わ
ず
高
温
多
湿
な
環
境
下
に
長
時
間
い
た
り
作
業
を
し
た
時
に
起
こ
る
「
熱
射
病
」
と
呼
ば
れ
方
が
様
々
で
し
た
が、
平
成
12
年
か
ら
す
べ
て
「
熱
中
症
」
に
統
一
し
ま
し
た。
軽
い
ほ
う
か
ら
一
度、
二
度、
三
度
と
三
段
階
に
分
け
て
判
断
し
ま
す。
熱
射
病、
日
射
病
と
い
う
呼
び
名
が
無
く
な
っ
た
わ
け
で
は
な
く、
症
状
ご
と
に
表
現
を
変
え
な
く
て
も
総
じ
て
呼
べ
る
名
前
と
し
て、
「
熱
中
症
」
が
よ
く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
わ
け
で
す。

「
熱
中
症
」
は、
高
温
多
湿
な
環
境
に
私
た
ち
の
体
が
適
応
で
き
な
い
こ
と
で
生
じ
る
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
の
総
称
で
す。

インフルエンザ
ワクチン接種
のお願い
・インフルエンザ
とは
インフルエンザは、イ
ンフルエンザウイル
スに感染することに
よっておこる病気です。
３８℃以上の発熱、頭

痛、関節痛、筋肉痛、
全身倦怠感等の症状
が比較的急速に現れ
るのが特徴です。併
せて普通の風邪と同
じように、のどの痛み、
鼻汁、せき等の症状
もみられます。お子
様ではまれに急性脳
症を、ご高齢の方や
免疫力の低下してい
る方では二次性の肺
炎を伴う等、重症に
なることがあります。

季節性インフルエン
ザは流行性があり、
いったん流行が始ま
ると、短期間に多くの
人へ感染が拡がりま
す。例年12月～3月
が流行シーズンです。

・ワクチンの効果
国内の研究によれば、
65歳以上の高齢者福

祉施設に入所してい
る高齢者については
34～55％の発病を阻
止し、82％の死亡を

阻止する効果があっ
たとされています。

現行のインフルエン
ザワクチンは、接種
すればインフルエン
ザに絶対にかからな
い、というものではあ
りません。しかし、イ
ンフルエンザの発病
を予防することや、発
病後の重症化や死亡
を予防することに関し
ては、一定の効果が
あるとされています。

（厚生労働省HPより、
一部抜粋）

熱中症
予防
①体を暑さ
に慣れさせ
る（暑熱順
化）
日常生活の中
で、ウオーキン
グなどの軽い
運動や入 浴
の際に湯船に
入るなど、汗を
かく習慣を身に
付けましょう。
汗をかくことで
暑熱順化が進
み、上手に体
の熱を逃がす
ことが出来るよ
うになります。

②暑さを避
ける工夫を
屋外では防止
や日傘を使用
し、暑い時間帯
を避けて外出
しましょう。

熱中症は屋内
や夜間でも起
こります。扇風
機やエアコンを
上手に使用し
ましょう。

③喉が渇く
前に水分補
給を
喉が渇いてい
なくても、こま
めに水分を取
りましょう。

水分補給の目
安として、１日
あたり1.2リット
ルです。

④体調管理
栄養バランス
の取れた食事
や十分な睡眠
を取り、規則正
しい生活を心
掛けましょう。

高齢者の方は
体内の水分が
不足がちにな
るほか、暑さや
のどの渇きを
感じにくくなり
ます。また、体
の調節機能も
低下するため
体に熱がこもり
やすくなります。
こまめな水分
補給やエアコ
ンの使用など
で暑さを避ける
工夫をしましょ
う。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
お
願
い
例
年
、
1
2

月
~
3

月
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
シ
ー
ズ
ン
と
な
り
ま
す
の
で
、
予
防
接
種
を
さ
れ
た
方
は
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
通
院
等
で
処
方
箋
の
変
更
が
あ
っ
た
際
に
は
、
お
手
数
で
す
が
お
薬
手
帳
か
お
薬
情
報
の
書
か
れ
た
用
紙
の
ご
持
参
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

6月は 室内オリンピック を開催致します。

お楽しみに！

まもなく梅雨入りの時期となりますが、日ごとに気温の寒暖差もあります
ので体調を崩さないように気を付けていきましょう。

端午の節句行事ではチーム対抗戦でクイズやゲームを楽しまれました。
お風呂では菖蒲湯で体を温めました。。

今年の梅雨は大雨で気温が高くなるとの予報です。高温・
多湿で気を付けなければならないのが、「熱中症」です。本
格的な夏が来る前に暑さに身体を慣れさせる暑熱順化
（しょねつじゅんか）を心掛けましょう。
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