
4   2022             vol.100 

熱中症 
熱中症とは、気温が高い環境で生じる健康被害の総称です。体内の水分や塩分などのバランスが崩れ、
体温調節が働かなくなり、体温上昇、めまい、倦怠感、けいれんや意識障害などの症状が起こります。 
高齢者は暑さやのどの渇きを感じにくくなっていたり、小児は体温調節機能が発達していないため、かかり
やすいです。快適な環境を整え、時間を決めて水分摂取し、周りの人の注意がとても大切です。 

 

汗がどんどん出てくる 

 

集中力の低下や判断力の低下  

発汗 平熱 

発汗 40度未満 

発汗停止 異常な高体温 

対処法 
 
涼しい風通しの良い場所に移動 
安静にして身体を冷やす 
水分、塩分、糖分を補給
する。（経口補水液など） 
 
 
 
 
 
 
 

Ⅰ度の対応を持続する。 
誰かがそばで見守り、症状が改善しなければ病院
を受診する。 
Ⅲ度に悪化した場合も病院を受診する。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ⅰ度、Ⅱ度の対応を持続する。 
すぐに救急車を呼び病院を受診する。 

薬剤師 Pharmanet-mie 

 

 



 
Pharmanet-mie ほほえみ柳山薬局 

TEL 059-213-3555 

お薬のことや健康のことで困っていることがありましたらご相談ください。 

4   2022        

自覚症状のない脱水症の初期の状態である「 かくれ脱水 」に注意。 
 

日ごろからこまめな水分補給をする習慣 
 

喉が渇いていない、汗をかいていないという場合でも体液が減少している場合はあります。いつもより、

尿の色が濃い、量が少ないという場合はすでに体内の水分不足起こっています。喉が渇く前からこま

めな水分補給、塩分補給を行うことが大切です。 

 
1日の水分のめやすの摂取量は１.５Ｌ程度 
 

ゆっくり、少量（150～200ｍＬ）ずつ、7～8回にわけて

こまめに飲む。 

起床時、運動の前後、入浴の前後、就寝前など

特に体から水分が失われやすいタイミングの補給を

忘れずに。 
 

※緑茶やウーロン茶にはカフェインがふくまれるので、

利尿作用があり要注意。 

現在、新型コロナウイルス感染予防の対

策として、マスクは欠かせない状況下にあり

ますが、マスクを着用していることで、マスク

内の湿度が上がり、喉の渇きを感じづらくな

ります。マスクをつけているときは、激しい運

動は避け、こまめな水分補給を忘れないよう

にしましょう。また、周囲の人と距離を十分

に取れる場所で一時的にマスクを外して、

休息することも必要です。 

外出時は暑い日や時間帯を避け、涼しい

服装を心がけましょう。  


