
認定看護師の耳寄りなはなし

＊熱中症とはどんな病気？
　熱中症は、強い日差しや高温環境などによって引き起こさ
れる症状の総称です。症状には、頭痛や吐き気、めまい、だ
るさ、高体温、多量の発汗などがあり、症状が強くなると意
識がもうろうとすることもあります。熱中症の程度も、軽症
から重症と様々ですが、最も重症な状態は「熱射病」と呼ば
れるものです。

＊熱中症にならないためには？
　最近、「暑熱順化」という言葉
を聞いたことはありませんか？
暑熱順化とは、熱中症になりにく
い体をつくるために、徐々に暑さ
に体を慣らしていくことを言いま
す。暑い時期、急な激しい運動は
避け、まずは無理のない範囲で、日常生活に軽い運動を取り
入れていきましょう。１日１～２時間ほど外での軽い運動を、
早朝や夜間など比較的涼しい時間帯に、数日
から２週間程度かけて行い、ゆっくりと暑い
環境に体を慣らしていくのがよいでしょう。
ただ、外気温が３１℃を超えるようなときは、
激しい運動は避けるほうがよいです。

　自宅でも、高温多湿の環境に長くいると、熱中症を起こし
やすくします。そのため、１日に数時間でもよいので、エア
コンをつけて体を冷やしてあげるとよいです。

　また、水分摂取に関しても、のどが乾いたら飲むのでは
なく、特に運動をする時には、開始前の２～３時間前から少
しずつ水分を摂るように心がけて下さい。「のどが乾いた」
と感じる時は、すでに水分不足な状態であるた
め、のどが乾く前に水分摂取をすることがポイ
ントです。また、運動中も一度にたくさんの量
の水を飲むのではなく、少しずつこまめな水分
補給を心がけて下さい。あわせて塩分を摂取す
るとよいでしょう。

＊熱中症かも？と思ったら
　どれだけ気をつけていても、その日の体調や環境によっ
て熱中症になってしまうことがあります。熱中症が疑われ
る症状がみられた場合には、早めの対応がとても大切にな
ってきます。めまい、立ちくらみ、多量の発汗などの症状
がみられた場合には、すみやかに涼しい場所へ移動し、衣
服をゆるめて体を休ませましょう。

　強い頭痛、はきけ、ぐったりしている、呼びかけに対す
る反応が弱いなどの場合は、医療機関へ
の受診を検討してください。

　熱中症の治療としては、体温を下げる
ことがとても重要です。私は、暑い日に
出かける際には、某テーマパークで販売
されている扇風機付きの霧吹きを持参し、
暑さを感じる場合には、霧吹きを使用し体を冷やすように
しています。また、ネッククーラーの着用もしています。

＊日常生活でできる簡単な予防対策
　一番は、暑い日の外出を控えることです。最近では、暑
さ指数（WBGT）などの情報もテレビなどで提供されてい
ます。その情報を参考に、無理のない行動を心がけるとよ
いでしょう。

　外出される場合には、帽子や日傘を活用すること、通気
性の良い服装を選ぶことも効果的です。

　また、屋外よりも室内で発症する熱中症の方が多いとい
う事実もあります。夜間も含め、エアコンや扇風機を適切
に使用するようにしてください。

　私の趣味にキャンプがありますが、
夏のキャンプは、涼しい地域を選ん
だり、ポータブル扇風機を持参した
りと、熱中症にならないように気を
つけています。楽しく夏を過ごすた
めにも、日頃からの「熱中症対策」
を心がけましょう。
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　　　　　　　今年も熱中症の季節を迎えました。昨年、熱中症で救急搬送された患者は、全国で約 10万人にのぼり（総務省ホーム
ページより）平成 20年以降で最も多かったそうです。私が子どもだった頃と比べても、暑い日が増えているように感じ
ます。今回は、熱中症を予防するための知識や対策、日常生活でできる工夫についてお話させていただきます。


