
 無理をせず徐々に身体を暑さに慣らしましょう。 

 のどの渇きを感じなくても、水分・塩分をこまめに補給しましょう。 

 暑い場所での長時間の運動や作業は避けましょう。 

 通気性の良い服を着て、外出時には帽子や日傘を使用しましょう。 

 室内の温度や湿度を測り、扇風機やエアコンを適度に使って高温 

多湿を避けましょう。 

 栄養や睡眠を十分にとり、 

体調の悪い時には無理を 

しないように注意をしま 

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成29年 7月発行 

大正大学 保健室 

今月は「熱中症」を特集します。熱中症は、夏の強い日射しの下で激しい運

動や作業をする時だけでなく、身体が暑さに慣れない梅雨明けの時期にも起こ

ります。熱中症を知り、自分でできる熱中症の予防対策を心がけましょう。 

 
熱中症はどのようにして起こるの？ 

熱中症の予防対策 

私達の体は、血管を広げて外気に

体内の熱を放射したり、汗をかいて

蒸発させたりして体温の急激な上昇

を防いでいます。しかし、気温が高

いと体内の熱は放散されず、湿度が

高いと汗は蒸発しません。 

熱中症は、周りの温度に体が対応

することができず、体内の水分や塩

分（ナトリウムなど）のバランスが

崩れ、体温の調節機能がうまく働か

ないなどが原因で起こります。また、

気温が高い場合だけでなく、湿度が

高い場合や、風が弱い、日差しが強

いなどの環境でも起こりやすくなり

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人間の身体は、平常時は体温が上

がっても汗や皮膚温度が上昇するこ

とで体温が外へ逃げる仕組みとなっ

ており、体温調節が自然と行われま

す。 

環境省「熱中症環境保健マニュアル２０１４」から引用 

 



7月のレシピ ～レトルトで簡単に☆夏野菜のカレー♪（二人分）～ 

 

 

 

     

 

 

          

 

 

 

 

熱中症の応急処置 

出典：厚生労働省 HP「熱中症予防」/環境省熱中症予防情報サイト「熱中症の予防方法と対処方法」より/一般

財団法人日本気象協会 HP「熱中症ゼロへ」より/農林水産省公式「キッチンクックパッド」より 

 

 

材料： レトルトカレー1 袋、茄子 1 本、ズッキーニ 1/2 本、トマト 1 個、にんにく 1 片、オリーブオイル 

 大さじ 1、白ワイン大さじ 1、コンソメ小さじ 1/2、水 1 カップ、ご飯 2 膳分 

作り方：にんにくは包丁で潰してあらみじんに切る。茄子・ズッキーニは 3cm 大の乱切りにする。トマトは 

ざく切りにする。鍋にオリーブオイルとにんにくを入れ弱火にかける。1 分程度で香りが立ったら、 

中火にしてズッキーニ・茄子を加え 1 分炒める。トマトと白ワインを加え、1 分煮立てアルコール分 

を飛ばし水とコンソメを加え沸騰直前に弱火にしてあくを取り 10 分煮る。レトルトのカレーを鍋に 

入れ温め、袋から出して鍋に加えかき混ぜて更に 5 分煮たら出来上がり。固めに炊いたご飯を器に盛 

り、カレーをかけて食卓へ。野菜だけのサラッとしたカレーの出来上がりです。 

もし熱中症かな？と思うようなサインがあったときは、すぐに応急処置

を行い、医療機関を受診しましょう。 

救急車が到着するまでの間に応急処置を

はじめましょう。意識がないのに無理に

水を飲ませてはいけません。 

氷のうなどがあれば、首、脇の下、大腿

のつけ根を集中的に冷やしましょう。 

本人が倒れたときの状況を知っている人が付

き添って、発症時の状態を伝えましょう。 

大量に汗をかいている場合

は、塩分の入ったスポーツ

ドリンクや、経口補水液、

食塩水がよいでしょう。 

（めまい・失神・筋肉痛・筋肉の硬直・大量の発汗・頭痛・不快感・吐き気 

嘔吐・倦怠感・虚脱感・意識障害・けいれん・手足の運動障害・高体温） 

「環境省熱中症環境保健マニュアル（2014年 3月改訂版）」より 


