
　

今
年
の
夏
は
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
マ
ス
ク

を
着
け
て
過
ご
す
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
気

温
の
高
い
時
期
に
マ
ス
ク
を
着
け
た
生
活
を
送

る
の
は
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
初
め
て
の
経
験
と

な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

マ
ス
ク
を
着
け
て
い
る
と
体
温
が
上
昇
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
口
元
に
湿
気
が
溜
ま

り
や
す
く
、
喉
の
渇
き
を
感
じ
に
く
く
な
る
た

め
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
脱
水
に
な
っ
て
し
ま

う
と
い
う
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、

春
に
外
出
自
粛
生
活
を
送
っ
て
い
る
こ
と
か

ら
、
多
く
の
人
が
汗
を
か
い
て
い
な
い
・
運
動

を
し
て
い
な
い
傾
向
に
…
。
そ
の
た
め
、
体
が

暑
さ
に
慣
れ
て
お
ら
ず
、
汗
を
か
い
て
体
温
を

下
げ
る
な
ど
の
機
能
が
低
下
し
て
い
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
も
、
こ
の
夏
は
例
年
以

上
に
熱
中
症
へ
の
注
意
が
必
要
で
す
。
十
分
に

感
染
予
防
し
な
が
ら
、
熱
中
症
の
予
防
に
取
り

組
み
ま
し
ょ
う
。

この夏の
熱中症予防のポイント

１．暑さを避ける

２．マスクを外す時間を作る ３．小まめに水分補給

４．日頃から体調管理 ５．暑さに備えた体力づくり

この夏は新型コロナの感染防止
に努めながら、熱中症対策をする
必要があります。そのポイントを
５つ紹介します。

い
つ
も
と
違
う
夏
、

熱
中
症
予
防
と
感
染
予
防

□エアコン・扇風
機を利用する

□暑い日・暑い時
間帯は無理をしない

□感染予防のため、換気扇の使用
や窓を開けるなどして定期的に
換気をする

□屋外で人との距離が２ｍ以上確保
できるときはマスクを外す

□マスクを着けているときは、負担の 
かかる作業や運動を避け、喉が渇
いていなくても水分を補給する

□人との距離が十分にとれる場所で
は、適宜マスクを外して休憩する

□喉が渇く前に
水分を補給

□大量に汗をか
いたときは水
分に加えて塩
分も補給（梅
干しや塩飴など）

□毎日体温測定
をし、健康状
態をチェック

□体調が悪いと
感じたときは
無理をせず自
宅で休養する

□暑くなり始めの時期から適度な
運動をして体力をつける（「やや 
暑い環境でややきつい」と感じ 
る程度）

※運動するときは、水分補給を忘 
れずに、無理のない範囲で行う 
こと。

子どもと高齢者は
特に注意が必要です

　子どもと高齢者は特に熱中症になりやすいといわれています。暑い日
や湿度の高い日は注意が必要です。周囲の人たちは、高齢者や子ども
たちに声掛けをし、注意を呼び掛けてください。

◎子どもの特徴 ◎高齢者の特徴

大人より
暑さに弱い

照り返しの
影響を
受けやすい

体温調節の
機能が未熟

自分で予防
できない

◎予防のポイント
１. 子どもの異変に敏感になる

２. 外出時は照り返しに注意

３. 服装を選ぶ

４. 水分を小まめに飲ませる

５. 日頃から暑さに慣れさせる

６. 絶対に、車内に子どもだけを置き去りにしない

体内の
水分不足

暑さへの
調整機能
の低下

暑さを
感じにくい

喉の渇きを
感じにくい

◎予防のポイント
１. 小まめに水分を補給する

２. 部屋の温度を測る

３.１日に１回は外に出る

４. エアコンや扇風機などを上手に活用する

５. 部屋の風通しを良くする

６. 涼しい服装で過ごす

夏
要注意

　本番、
熱中症に

暑い夏がやってくる

な
い
な
ど
の
場
合
も
熱
中
症
を
発
症
す
る
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。
日
頃
か
ら
体
調
管
理
を
徹

底
し
ま
し
ょ
う
。

　

熱
中
症
は
７
月
・
８
月
に
多
く
発
生
し
、
毎

年
約
５
万
人
が
救
急
搬
送
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

の
う
ち
約
半
数
が
高
齢
者
で
す
。
ま
た
救
急
搬

送
者
の
う
ち
約
４
割
の
人
の
事
例
が
自
宅
の
敷

地
内
で
発
生
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
室
内
で
も
十
分
に
注
意
し
、
す
だ
れ
や
カ

ー
テ
ン
で
直
射
日
光
を
遮
っ
た
り
、
換
気
を
し

て
涼
し
い
空
気
を
入
れ
た
り
し
ま
し
ょ
う
。
必

要
に
応
じ
て
扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
な
ど
を
使
用

し
、
部
屋
に
熱
が
こ
も
ら
な
い
よ
う
な
工
夫
が

必
要
で
す
。

　

政
府
は
熱
中
症
を
発
症
す
る
人
が
急
増
す
る

７
月
１
日
か
ら
８
月
31
日
ま
で
の
期
間
を
熱
中

症
予
防
月
間
と
定
め
て
い
ま
す
。
７
月
は
体
が

暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
人
が
多
く
、
梅
雨
の
晴

れ
た
日
な
ど
は
、
熱
中
症
を
発
症
す
る
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。
さ
ら
に
梅
雨
明
け
は
蒸
し
暑

く
、
気
温
も
急
に
上
が
る
た
め
、
例
年
、
救
急

搬
送
者
や
死
亡
者
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
こ
の

期
間
は
特
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
は

ど
の
よ
う
に
し
て
起
こ
る
の
か

救
急
搬
送
者
が
急
増

特
に
注
意
が
必
要
な
時
期

原
因
は
気
温
だ
け
じ
ゃ
な
い

体
調
管
理
も
忘
れ
ず
に

近
年
の
発
生
状
況

室
内
で
も
油
断
で
き
ま
せ
ん

　

夏
が
来
る
た
び
耳
に
す
る
「
熱
中
症
」。
重
症
化
す
る
と
死
に
至
る
危
険

の
あ
る
熱
中
症
で
す
が
、
適
切
に
対
応
す
れ
ば
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
こ
れ
か
ら
本
格
的
な
暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま
す
が
、
正
し
い
知
識
を

身
に
付
け
て
、
し
っ
か
り
と
予
防
し
、
楽
し
い
夏
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

●
問
い
合
わ
せ　

い
き
い
き
ほ
ー
る
健
康
課
☎
２
０
２
局
３
２
１
２
番

　

温
度
や
湿
度
が
高
い
中
で
、
体
内
の
水
分
や

塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
体
温
の
調
整
機
能

が
働
か
な
く
な
り
、
体
温
上
昇
、
目
ま
い
、
体

の
だ
る
さ
を
感
じ
る
も
の
で
す
。
ま
た
、
ひ
ど

い
と
き
に
は
、
け
い
れ
ん
や
意
識
異
常
な
ど
の

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
重
症
化
す
る
と
死
に
至
る
危

険
も
あ
り
ま
す
の
で
、
予
防
が
大
切
で
す
。

　

家
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
て
も
部
屋
の
温
度

や
湿
度
が
高
い
こ
と
が
原
因
で
、
体
か
ら
熱
が

逃
げ
に
く
く
熱
中
症
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

の
で
、
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

高
温
・
多
湿
・
風
が
弱
い
・
熱
を
発
生
す
る

も
の
が
あ
る
な
ど
の
環
境
で
は
、
体
か
ら
外
気

へ
の
熱
放
射
が
減
少
し
、
汗
の
蒸
発
も
不
十
分

に
な
る
た
め
、
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
気
温
が
そ
れ
ほ
ど
高
く
な
く
て

も
湿
度
の
高
い
日
や
風
の
吹
い
て
い
な
い
日
、

急
に
気
温
が
高
く
な
っ
た
日
な
ど
も
十
分
な
注

意
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
熱
中
症
は
、
外
気
だ
け
が
発
症
の
原

因
に
な
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
体
調
不
良
・
寝

不
足
・
水
分
補
給
の
状
態
・
暑
さ
に
慣
れ
て
い
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何
よ
り
も
、
熱
中
症
に
な
ら
な
い
こ
と

そ
れ
が
一
番
大
切
で
す

と
よ
さ
わ
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
の
豊
澤
賢
明
さ
ん
に

熱
中
症
に
つ
い
て
話
を
聞
い
て
き
ま
し
た
。

　　本番、熱中症に要注意

　

私
た
ち
の
体
は
体
内
の
熱
を
放
射
し
た
り
、

汗
を
か
い
て
蒸
発
さ
せ
た
り
し
て
体
温
の
急
激

な
上
昇
を
防
い
で
い
ま
す
。
し
か
し
、
気
温
が

高
す
ぎ
る
と
熱
を
放
射
し
に
く
く
、
湿
度
が
高

く
な
る
と
汗
を
蒸
発
さ
せ
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

体
内
の
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

と
体
温
の
急
激
な
上
昇
が
起
こ
っ
て
し
ま
う
、

こ
れ
が
「
熱
中
症
」
で
す
。
単
に
暑
い
、
湿
度

が
高
い
か
ら
起
こ
る
わ
け
で
は
な
い
と
い
う
の

が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

通
常
で
あ
れ
ば
、
初
期
症
状
と
し
て
「
目
ま

い
・
ふ
ら
つ
き
・
頭
が
痛
く
な
る
・
食
欲
不
振
・

だ
る
さ
」
な
ど
の
症
状
が
出
ま
す
。
し
か
し
な

が
ら
、
作
業
に
没
頭
し
て
い
た
り
、
運
動
に
熱

中
し
て
い
た
り
す
る
と
、
初
期
症
状
に
気
付
か

ず
、
急
に
倒
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
初
期
症

状
で
の
応
急
手
当
が
肝
心
な
熱
中
症
。
応
急
手

当
で
症
状
が
改
善
し
な
い
場
合
は
病
院
へ
の
受

診
が
必
要
に
な
り
ま
す
し
、
意
識
が
も
う
ろ
う

と
し
て
い
た
り
、
動
け
な
く
な
っ
た
り
す
る
と

救
急
車
を
呼
ぶ
必
要
も
で
て
き
ま
す
。

　

ま
た
、熱
中
症
の
中
で
も
重
症
な
熱
射
病（
意

識
が
な
く
、動
け
な
く
な
る
）の
場
合
は
死
亡
率

が
40
％
と
死
亡
の
リ
ス
ク
が
あ
が
り
ま
す
。
早

め
の
対
応
が
命
を
守
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

尿
の
色
が
コ
ー
ラ
色（
茶
色
っ
ぽ
い
）の
場
合

重
度
の
熱
中
症
に
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
高
い

で
す
。
す
ぐ
に
病
院
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

熱
中
症
を
防
ぐ
に
は
「
温
度
・
湿
度
を
下
げ

る
」「
水
分・塩
分
補
給
」「
無
理
を
し
な
い
」「
暑

さ
に
備
え
た
体
力
づ
く
り
」
が
大
切
で
す
。
ま

た
、
天
気
予
報
の
気
温
だ
け
を
気
に
す
る
の
で

は
な
く
、
実
際
に
自
分
た
ち
が
生
活
し
て
い
る

場
所
で
の
温
度
を
意
識
し
た
対
策
を
す
る
こ
と

が
必
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

【
省
エ
ネ
よ
り
も
命
を
大
切
に
】

　

も
っ
た
い
な
い
か
ら
と
い
う
理
由
で
、
エ
ア

コ
ン
を
あ
ま
り
使
わ
な
い
人
も
い
ま
す
が
、
省

エ
ネ
よ
り
も
命
を
守
る
こ
と
の
ほ
う
が
大
切
で

す
。
上
手
に
エ
ア
コ
ン
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

【
熱
中
症
の
水
分
補
給
】

　

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
経
口
補
水
液
、
お
茶

と
塩
飴
な
ど
で
も
補
給
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、

塩
分
補
給
は
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
状
況
下
で

の
対
応
で
あ
っ
て
、
常
に
塩
分
を
多
く
摂
取
し

な
い
と
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
の
で

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
む
お

茶
や
コ
ー
ヒ
ー
は
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
、
水

分
補
給
に
は
適
し
ま
せ
ん
。
ま
た
、
ビ
ー
ル
な

ど
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
利
尿
作
用
で
脱
水
症
状
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
水
分
補
給
に
な
ら

な
い
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

【
無
理
を
し
な
い
】

　

日
中
無
理
を
す
る
と
帰
宅
後
、
夜
に
な
っ
て

熱
中
症
の
症
状
が
出
て
く
る
と
い
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
夜
に
な
る
と
開
い
て
い
る
病
院
も
少

な
く
対
応
が
遅
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
…
。
少
し

で
も
異
常
を
感
じ
た
ら
、
無
理
を
せ
ず
に
休
息

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
体
力
を
つ
け
る
】

　

１
日
10
～
15
分
く
ら
い
の
ち
ょ
っ
と
汗
ば
む

く
ら
い
の
運
動
を
し
て
、
体
力
づ
く
り
と
暑
さ

に
慣
れ
る
体
づ
く
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
マ
ス
ク
を
着
け
て
生

活
す
る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
着
け
っ
ぱ

な
し
は
や
め
て
く
だ
さ
い
。
１
人
で
運
転
中
の

車
内
や
人
と
の
距
離
が
取
れ
る
屋
外
な
ど
、
外

せ
る
と
き
は
外
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
れ
と
注
意
す
る
こ
と
が
も
う
一
つ
、
熱
中

症
は
発
熱
・
意
識
が
も
う
ろ
う
と
す
る
な
ど
、

新
型
コ
ロ
ナ
の
軽
度
の
症
状
と
よ
く
似
て
い
る

た
め
、
受
け
入
れ
る
病
院
側
も
慎
重
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
病
院
に
搬
送
さ
れ
る
と
い
う
こ
と

は
、
病
院
に
負
担
を
か
け
る
と
と
も
に
感
染
へ

の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
か
ね

ま
せ
ん
。
自
分
の
身
を
守
る
た
め
に
も
、
熱
中

症
の
予
防
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
熱
中
症
の
話
を
し
ま
し
た
が
、
こ
の
時

期
熱
が
出
た
り
、
だ
る
さ
な
ど
を
感
じ
た
り
す

る
と
、
全
て
を
熱
中
症
だ
と
当
て
は
め
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。
け
れ
ど
実
際
に
は
、
他
の
病
気

が
潜
ん
で
い
る
と
い
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。
熱

中
症
に
な
る
よ
う
な
状
況
下
で
は
な
い
に
も
関

わ
ら
ず
、
調
子
が
悪
い
と
き
は
自
己
判
断
で
熱

中
症
と
決
め
付
け
ず
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

チェック１
熱中症を疑う症状
がありますか

●体の冷却方法
　涼しい場所に移動し、保冷
剤やぬらしたタオルで首・脇・
太ももの付け根など大きな血
管を冷やしましょう。肌に水
をかけたり、濡れタオルで拭
き、うちわなどで風をおくる
のも効果的です。
　むやみに体の表面を冷やし
過ぎると、血管が縮み逆効果
になるので注意してください。

●水分補給
　大量に汗をかいているとき
は、塩分・糖分を一緒に補給
できるスポーツドリンクや経
口補水液を飲むとよいです。
※呼び掛けへの反応がない・
　自分で水分をとることがで
　きないときは、無理に水を
　飲ませないでください。

手作り経口補水液の作り方

水１L

砂糖
20～40g

塩 ３g

熱中症チェックと応急手当のポイント

目まい・立ちくらみ・筋肉痛・手足のしび 
れ・頭痛・吐き気・吐いた・体がだるい・
集中力や判断力の低下・呼びかけへの
反応がおかしい・けいれん・まっすぐ 
に歩けない・異常に体が熱いなどはい

チェック２
意識がありますか

はい 救急車を呼ぶ

救急車が到着するま
での間に応急手当を
行いましょう。

涼しい場所に避難し
て、体を冷やす

チェック３
自分で水分をとるこ
とができますか

はい
水分・塩分をとる

症状が改善すれば、
安静にし、十分に
休息をとって帰宅し
ましょう

病院へ

できる限り状況を知 
っている人が付き添 
って、発症時の状態
を伝えましょう。

いいえ

いいえ

　熱中症かな。と思うようなサインがあったときはすぐに
応急手当を行い、状況に応じて病院への受診や救急車を呼
ぶなどしましょう。暑さ指数（WBGT）で未然に予防

　環境省では熱中症を未然に防ぐため、熱中症へ 
のかかりやすさを示す「暑さ指数（WBGT）」の
情報を提供しています。熱中症予防の参考にして
ください。

28～31℃

31℃以上

25～28℃

25℃未満

 外出時は炎天下を避け、室温の上昇に注意

 なるべく外出を避け、涼しい室内に移動

 運動などをするときは定期的な休息を

 危険性は少ないが、激しい運動などに注意

暑さ指数 日常生活に関する指針

首

脇

太ももの
付け根

体を冷やす場所

応急手当 体を冷やして、水分補給

熱中症チェック

危
険
な
サ
イ
ン

な
ぜ
、
熱
中
症
に

熱
中
症
の
怖
さ

予
防
と
対
策

新
型
コ
ロ
ナ
と
熱
中
症

熱
中
症
と
決
め
つ
け
て
ま
せ
ん
か

熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に

私
た
ち
が
で
き
る
こ
と

正しい情報を収集して
熱中症から身を守りましょう

　

誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
熱
中
症
。
今
年
は
熱

中
症
と
新
型
コ
ロ
ナ
の
両
方
を
対
策
し
な
く
て

は
い
け
な
い
、
誰
も
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
夏

を
迎
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。一
人
ひ
と
り
が
、

熱
中
症
に
対
し
て
今
ま
で
以
上
に
注
意
し
、
対

策
を
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
、
な

ら
な
い
よ
う
に
予
防
を
徹
底
す
る
こ
と
、
そ
し

て
万
が
一
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
早
急
に
応
急

手
当
を
行
う
こ
と
、
そ
の
た
め
に
は
熱
中
症
に

対
し
て
正
し
い
知
識
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
熱
中
症
は
気
付
く
こ
と
で
防
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
す
。「
私
は
大
丈
夫
」で
は
な
く
、「
み

ん
な
で
気
を
付
け
る
」
こ
と
で
熱
中
症
ゼ
ロ
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

熱中症の詳しい情報
　環境省の熱中症予防情報サ 
イトに日本全国の暑さ指数（W 
BGT）や、熱中症の基礎知識、
対処方法などの詳しい情報が
掲載されています。熱中症対策
の参考にしてください。

全国版救急受診アプリ「Q 助」
　消防庁が作成したアプリで、
該当する症状を選択すると緊急
度を素早く判定し、救急車を呼
ぶ目安などが分かります。救急
車を呼ぶべきか悩んだときに利
用してください。 ▲ QR コード

▲ QR コード

夏

１L の水に砂糖と塩を溶かした
ら出来上がりです。

とよさわクリニック

院長 豊
とよさわ

澤 賢
まさあき

明さん

平成 18 年 7月に開業。
生まれ育った町の医療に貢
献したいと下二東で内科の
院長として診療を行ってい
ます。
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