
今日からできる熱中症予防！
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暑い夏、熱中症に注意しましょう

他人事ではない熱中症

暑くてもあまり汗をかかない
お風呂のお湯は熱めで入る
夜中に起きたくないので寝る前の水分は控えるようにしている
夏はエアコンより扇風機を使う

これから夏本番！

１つでもチェックがあなたは…

気温や湿度が高い日が続き、熱中症にかかりやすい季節を迎えました。熱中症は誰にで
も起こり得る身近な病気です。予防のためにも、普段の生活を見直してみましょう。

扇風機もよいですが、冷房や除湿機能などを適度に
併用し、涼しく風通しの良い環境で過ごしましょう。

2．『室内を涼しく』しよう

年配の方は、自分で暑さやのどの渇きに気づきにく
いうえ、体調の変化も我慢されることがあります。
周りの人が気にかけ、休憩や水分補給を促してあげ
ましょう。

6．『周りの人が』気にかけよう

歳を重ねると体温の調節機能が落ちてくるため暑さ
を自覚しにくく暑さ対策が遅れがちです。温湿度計
や天気予報を参考にしましょう。熱めのお風呂に入
る方、汗をかきにくい方は特に注意しましょう。

1．『気温や湿度を』計って知ろう
歳を重ねるにつれて体内水分量も減少し、脱水状態
になりやすく、脱水も察知しにくくなります。のど
が渇いていなくても定期的に水分補給をしましょう。

4．『水分』は計画的に

入浴時や就寝中もからだの水分は失われていき、寝
ている中に熱中症にかかることがあります。寝る前
と、起床時にはコップ１杯の水分をとりましょう。

5．『お風呂や寝るときも』注意

熱中症チェック

昔（40年前）と現在の夏はこんなにちがう！

住居
仕事
作業中

運動中
運動後

外出中 農作業
応援・
観戦中

観光中 計

人数 101 92 85 86 52 1 6 253

熱中症になる

危険があります！

気温、湿度の高い中でのマスク着用は要注意です。
屋外で人と十分な距離（2メートル以上）を確保でき
るときは、マスクを外しましょう。

3．適宜『マスク』を外そう

鳥取県における 65歳以上の熱中症発生要因（2019 年）

救急搬送件数（内高齢者）

2019 466（253）件

2018 594（313）件

2017 409（248）件
（県庁健康政策課資料より引用）

熱中症による搬送状況（鳥取県内）

（参考：日本気象協会）

※猛暑日とは最高気温が 35度以上の日を指します

猛暑日の比較（日数）

11

73
44 55

158 162

18

133

※搬送者の 50％以上が 65歳以上の高齢者です。

屋外より屋内、特に寝室で起こることが多いので注意
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

予
防
対
策
に
3
密
（
密
集
、
密

閉
、
密
接
）
を
防
ぐ
、
手
洗
い
、

マ
ス
ク
の
着
用
な
ど
、
皆
さ
ん

は
頑
張
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

非
常
事
態
宣
言
が
解
除
さ
れ
た

と
は
い
え
、
第
二
波
が
起
こ
っ

て
い
る
地
区
も
あ
り
ま
す
。
予

防
対
策
を
お
ろ
そ
か
に
す
れ
ば
、

必
ず
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
は
再
燃
し

ま
す
。
今
後
も
予
防
対
策
は
続

け
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。

　

し
か
し
、
夏
に
向
か
っ
て
い

く
に
つ
れ
て
気
を
つ
け
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、
熱
中
症
で
す
。

　

マ
ス
ク
を
付
け
る
と
か
な
り

の
熱
が
体
内
に
こ
も
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
東
京
で
も
熱
中
症

患
者
が
多
数
で
て
お
り
、
今
後

も
っ
と
深
刻
に
な
る
と
思
い
ま

す
。
中
国
で
は
マ
ス
ク
を
し
て

運
動
し
、
死
亡
し
た
例
も
出
て

い
ま
す
。
そ
こ
で
、
マ
ス
ク
に

つ
い
て
も
う
一
度
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

マ
ス
ク
の
効
果
は
、
感
染
者

の
飛
沫
の
飛
散
を
防
ぐ
、
非
感

染
者
が
飛
沫
を
吸
い
込
む
の
を

防
ぐ
、
こ
の
二
つ
で
す
。

　

た
だ
し
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
場
合
、
症
状
が
な
く
て

も
感
染
し
て
い
る
こ
と
が
往
々

に
し
て
あ
る
た
め
、
す
べ
て
の

人
を
感
染
者
と
し
て
想
定
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
し
た
が
っ

て
、
す
べ
て
の
人
が
マ
ス
ク
を

着
用
す
べ
き
で
す
。
し
か
し
、

常
に
マ
ス
ク
を
し
な
い
と
い
け

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

都
会
で
は
、
外
に
出
れ
ば
人

は
ど
こ
に
で
も
い
ま
す
。
で
は
、

こ
の
日
野
郡
は
ど
う
で
し
ょ
う
。

ス
ー
パ
ー
や
店
舗
に
行
け
ば
人

は
い
ま
す
が
、
通
り
に
人
が
ひ

し
め
い
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

つ
ま
り
、
人
が
い
な
け
れ
ば

飛
沫
は
飛
ん
で
こ
な
い
し
、
飛

沫
を
飛
ば
し
て
も
人
に
は
当
た

ら
な
い
の
で
、
マ
ス
ク
を
す
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
人
で

散
歩
す
る
と
き
、
畑
仕
事
を
す

る
と
き
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
す
る
と

き
、
マ
ス
ク
は
不
要
で
し
ょ
う
。

ポ
ケ
ッ
ト
に
マ
ス
ク
を
入
れ
て

お
き
、
人
と
接
す
る
時
に
着
用

す
れ
ば
い
い
の
で
す
。

　

暑
く
な
り
、
周
り
に
人
が
い

な
い
と
き
は
、
熱
中
症
予
防
の

た
め
に
マ
ス
ク
を
取
り
ま
し
ょ

う
。

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
野
外
で

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
や
グ
ラ
ン
ド
ゴ

ル
フ
を
す
る
人
も
増
え
る
と
思

い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
と
き
は

密
接
に
な
り
が
ち
で
、
マ
ス
ク

は
必
要
に
な
り
ま
す
が
、
熱
中

症
の
予
防
も
重
要
で
す
。

　

直
射
日
光
が
あ
た
ら
な
い
よ

う
に
帽
子
を
か
ぶ
り
、
短
時
間

ご
と
に
休
憩
を
入
れ
て
く
だ
さ

い
。
休
憩
の
と
き
は
、
密
接
に

な
ら
な
い
よ
う
に
２
ｍ
以
上
の

距
離
を
取
っ
て
、
マ
ス
ク
を
外

し
て
水
分
を
十
分
に
取
り
ま

し
ょ
う
。
氷
や
冷
や
し
た
水
で
、

首
を
冷
や
す
の
も
有
効
的
で
す
。

　

熱
中
症
に
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
に
も
注
意
し
な
が
ら
、

日
々
の
生
活
を
楽
し
ん
で
く
だ

さ
い
。

日野病院の孝田雅彦病院長が、さまざまな病気や健康について、その予防法や健
康に過ごすための豆知識などお役立ち情報をお届けします。

日野病院日野病院

病院長コラム病院長コラム

日野病院  病院長　孝田　雅彦　

第42回 新型コロナ対策と熱中症対策

夏
に
向
け
て
気
を
つ
け
よ
う
！

新
型
コ
ロ
ナ
対
策
と
熱
中
症

熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
休

憩
を
。
密
接
に
も
注
意
し
て

い
ま
一
度
考
え
た
い
マ
ス
ク
の

効
果
に
つ
い
て

熱
中
症
予
防
の
た
め
、
状
況
に

応
じ
た
マ
ス
ク
着
用
を

一
人
一
人
の
心
遣
い
で

感
染
の
拡
大
は
防
げ
る

自
分
が
ス
ー
パ
ー
ス
プ
レ
ッ

ダ
ー
に
な
ら
な
い
た
め
に


