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健保

だより

健保
だより 熱中症を予防しよう！

熱中症とは

　いよいよ夏本番！梅雨明けで蒸し暑く気温の高くなってきたこの時期に急増するのが〝熱中症〟です。
特に小さな子どもや高齢者、持病のある方などは熱中症になりやすいため注意が必要です。
熱中症にならないため、十分な対策を行いましょう！

　〝熱中症〟とは体の水分や塩分のバランスが崩れ、うまく体温調整ができなくなり体に熱がこもること
で起こります。筋肉疲労、けいれんなどの症状を引き起こし、場合によっては死亡することもあります。
　熱中症は外での活動中に起こりやすいと思われがちですが、県がまとめている熱中症発生状況調べによ
ると、屋内での熱中症は自宅で発生している割合が多くなっており、家にいるから〝熱中症〟にはならな
いと油断をしてはいけません。 ［こんな状態は熱中症］

めまい・失神
筋肉痛・筋肉の硬直
(こむら返り)
手足のしびれ
気分不良

頭痛・吐き気
嘔吐・倦怠感
虚脱感(力が
入らない状態)

意識障害・けいれ
ん高体温(体に触る
と熱い)

環境省「熱中症環境保健マニュアル2018」を参考に作成

「熱中症」かも？！と思ったら

☆新型コロナウイルス感染症拡大防止のため「新しい生活様
式」における熱中症予防が求められています。
マスクは周囲の人に配慮し、２メートル以上の距離が確保でき
れば適宜外して、熱がこもらないようにすることも大事です。
『３密』を避けつつ、工夫して暑さを乗り越えましょう。

熱中症予防のポイント

○涼しい場所へ避難し、服をゆるめ体を冷やす
　体を冷やす部分は「首」「わきの下」「足の付け根」など。
○水分補給をする
　水分と一緒に塩分を補給、または経口補水液（薬局などで購入できる）を補給する。

自力で水が飲めない、
意識がない場合は
すぐに救急車を
呼びましょう

車内で熱中症となり、小さなお子さん
が亡くなる事故も後を絶たちません。
「クーラーをつけているから大丈夫」
ではありません。
絶対に子どもだけを車内に残して車か
ら離れてはいけません。
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台
風
か
ら
住
ま
い
や
身
を
守
る
！

　沖
縄
地
方
に
近
づ
く
台
風
は
、
最
も
勢

力
が
強
く
な
っ
た
り
、
移
動
速
度
が
遅
く

な
っ
た
り
す
る
た
め
沖
縄
地
方
で
は
長
時

間
、
台
風
の
影
響
を
受
け
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

　台
風
災
害
の
防
止
・
軽
減
に
は
普
段
か

ら
の
備
え
と
早
め
の
台
風
対
策
を
行
い
、

台
風
接
近
時
に
お
い
て
は
、
常
に
最
新
の

台
風
情
報
を
入
手
し
、
不
要
不
急
の
外
出

を
控
え
ま
し
ょ
う
。

　
　台
風
が
接
近
し
た
ら
、家
の
補
強
を
！

　強
風
で
飛
散
し
た
も
の
が
近
所
の
家
や

車
等
を
壊
し
た
場
合
、
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因

に
な
り
ま
す
の
で
、雨
戸・窓
ガ
ラ
ス・塀
・

ア
ン
テ
ナ
・
看
板
・
外
ま
わ
り
の
生
活
用

品
等
を
予
め
堅
固
に
固
定
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

　風
雨
が
強
く
な
っ
て
か
ら
対
策
を
始
め

る
の
は
危
険
が
と
も
な
い
ま
す
。
台
風
の

接
近
が
予
測
さ
れ
た
と
き
に
は
早
め
早
め

に
準
備
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
　非
常
用
品
の
準
備
を
し
ま
し
ょ
う
！

　停
電
や
断
水
に
備
え
、
食
料
・
飲
料
水
・

懐
中
電
灯
・
ラ
ジ
オ
・
ラ
イ
タ
ー
・
簡
易

な
衣
料
品
な
ど
の
非
常
用
品
の
準
備
を
行

い
ま
し
ょ
う
。

  
局
地
的
大
雨
か
ら
身
を
守
る
！

　近
年
、
局
地
的
大
雨
に
よ
り
、
河
川
や

排
水
溝
な
ど
の
思
わ
ぬ
場
所
で
急
激
な
増

水
（
鉄
砲
水
）
被
害
が
発
生
し
て
お
り
ま

す
。
こ
れ
ら
急
激
な
増
水
（
鉄
砲
水
）
を

事
前
に
予
測
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
が
、

「
付
近
に
黒
い
雲
が
あ
り
周
辺
で
大
雨
が

降
っ
て
い
る
」「
周
辺
で
雷
が
聞
こ
え
る
」

な
ど
の
現
象
を
確
認
し
た
場
合
、
上
流
で

雨
が
降
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の

で
、
河
川
や
排
水
溝
等
の
場
所
か
ら
離
れ

ま
し
ょ
う
。

　ま
た
、
こ
の
よ
う
な
場
所
で
子
供
が
遊

ん
で
い
る
場
合
は
、
地
域
で
声
を
掛
け
合

い
、
子
供
た
ち
を
危
険
か
ら
守
り
ま
し
ょ

う
。

　
　大
雨
や
洪
水
な
ど
の
警
報
な
ど
に
十

　
　分
注
意
し
ま
し
ょ
う
！

　市
町
村
ご
と
に
発
表
さ
れ
ま
す
注
意
報

や
警
報
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
洪

水
な
ど
の
場
合
は
、
高
い
と
こ
ろ
に
避
難

し
ま
し
ょ
う
。

　
　山
間
部
・
傾
斜
地
・
が
け
近
く
は
、

　
　土
砂
災
害
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
！

　土
砂
災
害
の
前
兆
と
し
て
、「
小
石
が

パ
ラ
パ
ラ
落
ち
る
」「
地
面
に
ひ
び
割
れ

が
で
き
る
」「
斜
面
か
ら
濁
っ
た
水
が
流

れ
出
る
」
な
ど
、
こ
れ
ら
の
現
象
を
発
見

し
た
ら
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　  

避
難
の
心
得

　倒
壊
や
浸
水
、
土
砂
崩
れ
な
ど
の
不

安
が
あ
る
方
は
最
寄
り
の
避
難
所
、
あ

る
い
は
親
類
宅
な
ど
へ
早
め
に
避
難
し

ま
し
ょ
う
。

　避
難
す
る
時
は
食
料
、毛
布
、常
備
薬
、

マ
ス
ク
な
ど
は
自
分
で
用
意
し
ま
し
ょ

う
。

防災基地渉外課
防災係

☎979-6760

台
風
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
ま
す
！

台
風
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
ま
す
！

〜
風
水
害
に
備
え
て
事
前
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
〜

防災アプリうるま市
公式
防災アプリでは、各種緊急情報の通知や気象状況や災害情報、避難
所情報などをお知らせします。ぜひご登録ください！

あっ、

便利
。
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7月号11 10掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。 掲載している各種講座・イベントについては新型コロナの影響で中止・延期となる場合があります。


