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2022 年度
熱中症の疑いによる救急搬送の状況

搬送状況 三好市 みよし広域
連合管内

搬送件数 21 件 31 件

性別 
男性 16 件 21 件
女性 5 件 10 件

65 歳以上の高齢者 14 件 21 件
未就学の子ども 1 件 1 件

発生時間
午前 10 件 3 件
午後 8 件 13 件

夜間 17 時以降 3 件 5 件

熱中症熱中症にに勝つ勝つためのための2つ2つのの掟掟
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高
齢
に
な
る
と
、
若
い
時
よ
り
も
体
内
の
水
分
量

が
少
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
暑
さ
や
の
ど
の
渇
き

を
感
じ
る
感
覚
機
能
が
鈍
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
れ
に

加
え
て
汗
を
か
き
に
く
く
な
る
な
ど
、
暑
さ
に
対
す

る
身
体
の
調
整
機
能
も
低
下
し
て
い
ま
す
。
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赤
ち
ゃ
ん
や
子
ど
も
は
体
温
の
調
節
能
力
が
ま
だ

十
分
に
発
達
し
て
い
ま
せ
ん
。
周
囲
の
方
が
十
分
に
気

を
配
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

毎
年
全
国
で
子
ど
も
が
自
動
車
内
で
熱
中
症
に
な

る
痛
ま
し
い
事
故
が
発
生
し
て
い
ま
す
。短
時
間
で
も
、

車
内
に
子
ど
も
を
置
い
て
車
を
離
れ
る
こ
と
は
絶
対

し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

一般的に、部屋の温度が 28℃を超えると睡眠中の熱中症になるリスクが高まるという報告が
あります。エアコンの設定温度＝部屋の気温ではありません。自分の感覚のみを信じ過ぎず、
身体の近くに温度・湿度計を置き、調節してください。

飲み物から水分を摂ることが難しい場合は、
果物や野菜から水分補給を。

室内でも屋外でも、喉の渇きを感じていなくてもこまめに水分補給。
熱中症予防として飲むのは水やお茶でかまいません。暑くて熱中症になり
そうだからと経口補水液を予防的に飲むのは、あまり意味がありません。

昨年度、市内で熱中症の疑いによ

り救急搬送されたのは21件。そ

のうちの約67％は65歳以上の

高齢者でした。意外にも午前中の

発生件数が一番多いとの結果で、

また夜間も安心できません。

いよいよ夏本番。特に今年は4

年ぶりにアクティブに過ごすこ

とも増えるでしょう。しっかり熱

中症予防の準備をして、レジャー

やイベントを積極的に楽しみた

いものです。

そして、一人残らずみんなで手を

つないで、涼しい秋風のゴール

テープを切りましょう！
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気
化
熱
は
、水
分
が
蒸
発
（
気
化
）

す
る
と
き
に
奪
う
表
面
の
熱
の
こ
と

で
す
。
私
た
ち
の
身
体
も
汗
を
か

く
だ
け
で
は
な
く
、
上
手
に
蒸
発

さ
せ
る
こ
と
が
大
切
。
湿
度
が
高

い
と
汗
が
蒸
発
せ
ず
、
熱
の
蒸
散
に

つ
な
が
り
ま
せ
ん
。

　

汗
を
吸
い
取
り
や
す
い
速
乾
性

素
材
や
風
通
し
の
良
い
服
装
な
ど

を
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
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暑
く
な
る
と
、
皮
膚
表
面
も
い
つ

も
よ
り
高
温
に
な
り
ま
す
。
皮
膚

を
冷
却
装
置
と
し
て
、
空
中
に
放

熱
さ
せ
て
い
る
の
で
す
。

　

た
だ
し
、
こ
の
し
く
み
は
気
温
が

体
温
よ
り
高
い
場
合
は
全
く
働
き

ま
せ
ん
。
屋
外
で
は
日
傘
や
帽
子
な

ど
を
活
用
し
た
り
、
室
内
で
は
エ
ア

コ
ン
や
扇
風
機
を
適
切
に
利
用
し
て

く
だ
さ
い
。

中症中症にに勝つ！勝つ！エアコンや扇風機で温度を
こまめに調節

遮光カーテン、すだれ、緑
のカーテン、打ち水を利用

外出時には日傘や帽子を 吸湿性・速乾性・
通気性のよい服装を

保冷剤、氷、ネッククーラー
などで身体を冷やす

屋外作業は早朝などに
こまめに休憩をとりながら

暑さを避ける！暑さを避ける！

こまめに水分補給する！こまめに水分補給する！

熱熱

中症中症にに勝つ！勝つ！熱熱
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熱中症かな？と

熱中症かな？と
感じた時の対処法

感じた時の対処法①涼しい場所へ
避難させる

②衣服を脱がせ、体を冷やす。
特に、首の回り、
脇の下、足の
付け根など。

④ペットボトルのフタを
開けて自力で水を飲め
ない、意識がない場合
は、ためらわずにすぐ救
急車を呼びましょう！

③経口補水液を
補給する。

　汗をうまく蒸発させることが大切です。そのために
は蒸発しやすいサラサラの汗がかけるように練習しま
しょう。水分・塩分を補給しながら汗をかく練習をす
ることを「暑熱順化」といいます。
　体を慣れさせるのに１～２週間、熱中症になりにく
い体になるまでに３～４週間ほどかかります。早めの
時期から暑熱順化をしていきましょう！
▼お風呂やサウナで汗をかく
　シャワーでは済まさずに浴槽につかって、しっかり
汗をかきましょう。
▼ややきつめの運動をする
　暑い時間を避けて、ウォーキングなどの有酸素運
動を軽く汗をかく程度しましょう。

※くれぐれも、無理は禁物です。必ず水分・塩分を
補給しながらやりましょう。

暑熱順化暑熱順化

　睡眠が不十分だと、翌日、熱中症リスクが高まりま
す。質の良い睡眠を取るために、寝苦しくないように
室温を調節しましょう。また、布団で汗をかいても蒸
発できるよう寝具をしっかり乾燥させておくことも大切
です。
　食欲がなくても1 日 3 食、消化のよい良質なたんぱ
く質（卵、肉、魚、牛乳など）、ビタミン（野菜や果
物など）、ミネラル（牛乳や海藻など）をバランスよく、
少しずつでもとりましょう。
▼ビタミンB1を摂りましょう
　豚肉やレバー、うなぎ、かつおなどに多く含まれる
ビタミン B1 はエネルギー代謝、疲労回復に効果的で
す。また、にんにくやたまねぎなどのアリシンを含む
食材と食べるとビタミン B1 の吸収が良くなります。

十分な休養と栄養十分な休養と栄養

熱中症熱中症にに勝つ勝つためのための身体身体をを作る作る

中症中症にに勝つ！勝つ！熱熱

経
口
補
水
液
と
は
？

　

脱
水
症
の
治
療
と
し
て
、
水

分
を
吸
収
す
る
小
腸
ま
で
、
い

か
に
速
く
到
達
で
き
る
か
計

算
し
て
開
発
さ
れ
た
飲
み
物

で
す
。
吸
収
さ
れ
る
ス
ピ
ー

ド
が
早
い
の
で
飲
む
点
滴
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

経
口
補
水
液
が
身
体
に
吸
収

さ
れ
る
時
間
は
5
～
10
分
。
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
20
～
30

分
。
1
秒
で
も
早
い
処
置
が
必

要
な
場
面
で
は
強
い
味
方
で

す
。
頭
痛
、
め
ま
い
、
集
中
力

の
低
下
、
筋
肉
痛
、
筋
肉
の
け

い
れ
ん
、
こ
む
ら
が
え
り
。
こ

ん
な
症
状
が
出
た
ら
迷
わ
ず
経

口
補
水
液
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。

　

飲
み
方
は
、
５
０
０
ml
の
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
1
本
目
は
『
ゴ
ク

ゴ
ク
』
と
素
早
く
。
2
本
目

は
30
分
ほ
ど
か
け
て
、
ゆ
っ
く

り
『
チ
ビ
チ
ビ
』
と
。

　
一
般
的
な
ド
リ
ン
ク
と
は
違

い
、
病
院
や
薬
局
、
ド
ラ
ッ
グ

ス
ト
ア
な
ど
で
購
入
で
き
ま

す
。
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