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熱
中
症
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト
！

　
熱
中
症
の
予
防
に
は
、「
水
分
補
給
」と「
暑
さ
を
避
け
る

こ
と
」が
大
切
で
す
！

①
こ
ま
め
な
水
分
・
塩
分
補
給

▪ 

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
で
水
分
と
塩
分
を
補
給
し
ま

し
ょ
う
。

　 （
注
意
：
ア
ル
コ
ー
ル
類
で
の
水
分
補
給
は
、
尿
の
量
を
増

や
し
体
内
の
水
分
を
排
泄
し
て
し
ま
う
た
め
逆
効
果
！
）

▪ 

の
ど
が
渇
か
な
く
て
も
、
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
ま

し
ょ
う
。

②
室
内
環
境
を
整
え
る

▪ 

部
屋
の
風
通
し
を
良
く
し
、
カ
ー
テ
ン
な
ど
で
直
射
日
光

を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

▪ 

エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を
効
果
的
に
使
い
、
室
内
の
温
度
調

整
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

③
外
出
時
の
注
意

▪ 

外
出
時
に
は
日
陰
を
選
ん
で
歩
き
、
日
傘
や
帽
子
を
利
用

し
ま
し
ょ
う
。

▪ 
太
陽
の
下
で
は
、
熱
を
吸
収
し
熱
く
な
り
や
す
い
黒
色
系

の
衣
服
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

　 （
通
気
性
の
良
い
、
吸
湿
・
速
乾
性
の
あ
る
衣
服
を
選
び

ま
し
ょ
う
）

④
体
調
を
考
慮
す
る

　
熱
中
症
の
発
生
に
は
、
そ
の
日
の
体
調
が
影
響
し
ま
す
。

次
に
該
当
す
る
よ
う
な
場
合
に
は
、
暑
い
環
境
下
で
の
活
動

は
控
え
ま
し
ょ
う
。

▪ 

寝
不
足
の
と
き

▪ 

風
邪
や
体
調
不
良
の
と
き

⑤
暑
さ
に
備
え
た
体
力
づ
く
り

　
人
間
の
体
は
、
暑
い
環
境
下
で
の
運
動
や
作
業
に
慣
れ
て

い
な
い
と
体
温
調
整
が
上
手
に
で
き
ま
せ
ん
。

　
日
ご
ろ
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運
動
を
し
て
、
汗
を

か
き
、
暑
さ
に
慣
れ
て
お
く
と
熱
中
症
に
か
か
り
に
く
く
な

り
ま
す
。

熱中症の分類と症状
分類 症状

Ⅰ 度
（軽症）

めまい・失神
 「立ちくらみ」という状態です。顔面蒼白となり、
脈拍が速く弱い状態になります。
筋肉痛・筋肉の硬直
 筋肉の「こむら返り」のことで、その部分の痛みを
伴います。発汗に伴う塩分の欠乏により生じます。
大量の発汗

Ⅱ 度
（中等症）

頭痛・気分の不快・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感
 体がぐったりする、力が入らないなどの状態です。

Ⅲ 度
（重症）

意識障害・痙攣・手足の運動障害
 呼びかけや刺激への反応がおかしい、体にガクガ
クとひきつけがある、まっすぐ走れない・歩けな
いなどの状態です。
高体温
 体に触ると熱いという感触があります。

　
こ
れ
か
ら
夏
に
向
け
て
、
気
温
が
上
が
り
暑
く
な
る
日
が

多
く
な
る
と
、
熱
中
症
に
よ
る
被
害
が
増
え
て
く
る
こ
と
が

予
想
さ
れ
ま
す
。

　
熱
中
症
は
、
適
切
な
予
防
を
す
れ
ば
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
熱
中
症
を
正
し
く
理
解
し
、
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
！

熱
中
症
っ
て
な
に
？

　
主
に
気
温
が
高
い
、
湿
度
が
高
い
な
ど
の
環
境
下
で
発
生

す
る
、
い
ろ
い
ろ
な
体
の
不
調
で
す
。
熱
中
症
は
い
く
つ
か

の
症
状
が
重
な
り
合
い
、互
い
に
関
連
し
あ
っ
て
起
き
ま
す
。

ま
た
、
極
め
て
短
時
間
で
急
速
に
重
症
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
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知って
防ごう！

要
チ
ェ
ッ
ク
！！

要
チ
ェ
ッ
ク
！！

★ 

熱
中
症
患
者
の
お
よ
そ
半
分
は

　
高
齢
者（
65
歳
以
上
）の
方
で
す
。

　
十
分
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

▪ 

高
齢
に
な
る
と
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ

　
に
く
く
な
り
ま
す
。
日
ご
ろ
か
ら
意
識

　
し
て
水
分
を
早
め
に
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

★ 

幼
児
は
体
温
調
整
機
能
が

　
十
分
に
発
達
し
て
い
な
い
た
め
、

　
注
意
が
必
要
で
す
。

▪ 

晴
れ
た
日
に
は
、
地
面
に
近
い
ほ
ど

　
気
温
が
高
く
な
る
た
め
、
幼
児
は
大

　
人
以
上
に
暑
い
環
境
下
に
い
る
こ
と

　
に
な
り
ま
す
。
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

★ 

節
電
を
意
識
す
る
あ
ま
り
、

　
熱
中
症
予
防
を
忘
れ
な
い
よ
う
に

　
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

▪ 

無
理
な
節
電
は
せ
ず
、
健
康
を
害
す
る

　
こ
と
の
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
だ
と
思
っ
た
ら…

①
涼
し
い
場
所
へ
避
難
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

②
衣
服
を
脱
が
せ
て
、
身
体
を
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。

③
水
分
・
塩
分
を
補
給
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

○
そ
れ
で
も
だ
め
な
ら
…
医
療
機
関
へ
搬
送
し
ま
し
ょ
う
。


