
東
・
西
日
本
で
記
録
的
な
高
温

　

昨
年
の
夏
、
高
気
圧
の
影
響
か
ら

気
温
が
顕
著
に
上
昇
す
る
日
が
続

き
ま
し
た
。
東
・
西
日
本（
北
海
道
、

東
北
地
方
、
沖
縄
地
方
を
除
く
）で

記
録
的
な
高
温
と
な
っ
た
こ
の
夏
、

１
９
４
６
年
の
統
計
開
始
以
来
、
東

日
本
で
は
平
均
気
温
が
最
も
高
く
な

り
、全
国
の
気
象
官
署
１
５
３
地
点
の

う
ち
48
地
点
で
日
最
高
気
温
を
更
新
。

埼
玉
県
の
熊
谷
で
は
歴
代
全
国
１
位

の
41
．１
℃
を
記
録
し
ま
し
た
。

　
一
方
、松
山
地
方
気
象
台
で
観
測
さ
れ

た
日
最
高
気
温
の
年
別
月
平
均
値
を
見

る
と
、年
々
上
昇
傾
向
に
あ
り
昨
年
は

１
９
８
８
年
と
比
べ
て
2.9
℃
上
昇
し
て

い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す（
グ
ラ
フ
Ⅰ
）。

気
温
の
変
化
と
と
も
に
、熱
中
症
対
策
へ

の
意
識
を
高
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

急
増
し
た
救
急
搬
送
人
員
数

　　

熱
中
症
に
よ
る
救
急
搬
送
人
員
数

（
全
国
５
～
９
月
）の
年
別
推
移
を
見
て

み
る
と
、昨
年
は
平
成
29
年
の
約
1.8
倍

と
急
増
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す

（
グ
ラ
フ
Ⅱ
）。搬
送
者
の
傷
病
程
度
は
軽

症
が
最
も
多
い
で
す
が
、死
者
も
１
６
０

人
と
決
し
て
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、昨
年
の
松
前
消
防
署
管
内
の

熱
中
症
に
よ
る
救
急
搬
送
人
員
数
を

見
て
も
分
か
る
よ
う
に
、７
月
は
６
月

に
比
べ
て
救
急
搬
送
さ
れ
る
人
の
数

が
急
増
し
ま
す（
グ
ラ
フ
Ⅲ
）。こ
れ
か

ら
の
季
節
は
特
に
警
戒
が
必
要
で
す
。

熱
中
症
と
は

　

そ
も
そ
も
熱
中
症
と
は
、
気
温
や

湿
度
が
高
い
中
で
の
作
業
や
運
動
に

よ
り
体
内
の
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
、
体
温
調
節
機
能
が
働
か

な
く
な
っ
た
状
態
の
こ
と
。
体
温
上

昇
、
目
ま
い
、
体
の
だ
る
さ
、
ひ
ど
い

と
き
に
は
け
い
れ
ん
や
意
識
の
異
常

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
体
の
不
調
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。

熱
中
症
を
引
き
起
こ
す
要
因
は
３
つ

　

熱
中
症
を
引
き
起
こ
す
要
因
と
し

て
、｢

環
境｣｢

か
ら
だ｣｢

行
動｣

の
３

つ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。平
常
時
、私
た

ち
の
体
は
体
温
が
上
が
っ
て
も
汗
を

か
く
な
ど
し
て
熱
を
外
へ
逃
が
す
仕

組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
ら
３

つ
の
要
因
に
よ
り
体
温
調
節
機
能
が

上
手
く
働
か
な
く
な
り
、
熱
中
症
を

引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

で
は
周
り
の
人
が
熱
中
症
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
ら
、ど
ん
な
対
処
を
す
れ

ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
次
の
ペ
ー
ジ

で
一
緒
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

環境

からだ

行動

2
3

1
・気温や湿度が高い

・風が弱い

・日差しが強い

・急に暑くなった

・閉め切った室内

・エアコンのない部屋

・高齢者や乳幼児

・肥満の人

・低栄養状態の人

・糖尿病などの持病を持つ人

・下痢やインフルエンザでの脱水状態

・二日酔いや寝不足などの体調不良
・長時間の屋外作業

・水分補給ができない状態

・激しい筋肉運動や慣れない運動

暑
い
夏
の
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

楽
し
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
反
面

命
に
関
わ
る
危
険
が
潜
ん
で
い
ま
す
。

夏
を
目
い
っ
ぱ
い
楽
し
む
た
め
に
も

普
段
か
ら
で
き
る
熱
中
症
対
策
に
つ
い
て

一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

熱中症になる可能性大

熱中症の３大要因
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急増

※全 30 件（重症 0 件、中等症 4 件、軽症 26 件）松前消防署資料 出典：気象庁ホームページ　過去の気象データ検索

出典：総務省報道資料 ｢平成 30 年（5 月から9 月）の熱中
　　　症による救急搬送状況｣

特 集

（松前消防署Ｈ30）

＜グラフⅡ＞

＜グラフⅢ＞

＜グラフⅠ＞

そ
の
サ
イ
ン
、見
逃
す
な
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フローチャート

呼び掛けに応えますか？

救急車を呼ぶ

check 1

医療機関へ

水分を自分で取ることが

できますか？
水分や塩分を補給する

涼しい場所へ移動させ、

服を緩め体を冷やす

check 2

もし周りの人が熱中症になったら―。

熱中症は初期段階で適切な処置をすることが重要です。

次のフローチャートに従って落ち着いて対処しましょう。

Interview

 　熱中症は、初期症状を理解して早
めの手当てを行うことが重要です。手
当てが遅れると命に関わることも少なく
ありません。
　熱中症になっていることに気が付
かず放置してしまう人が多いので、目

まいや頭痛がする場合には熱中症も
疑って対処してください。
　また予防をすることも大切です。熱
中症で搬送された人にありがちなの
は、｢睡眠不足だった｣ ｢朝食を食べて
いない｣ というもの。極端な暑さを避
け、水分や塩分を小まめにとることは
もちろん、基本的な生活習慣をしっか
り整えるようにしましょう。

松前消防署
消防司令　指導救命士
原田  信幸 さん

早期発見・早期対応で重症化を防ぐ

区分 症状 重症度

Ⅰ度

▶目まい・失神　「立ちくらみ」のこと。「熱失神」と呼ぶこともある。

▶筋肉痛・筋肉の硬直　筋肉の「こむら返り」のこと。「熱けいれん」と

　呼ぶこともある。

▶大量の発汗

Ⅱ度
▶頭痛・吐気・嘔吐・倦怠感　体がぐったりする。力が入らないなど。

　従来「熱疲労」といわれていた状態のこと。

Ⅲ度

▶意識障がい・けいれん・手足の運動障がいなど　呼びかけや刺激へ

　の反応がおかしい。ガクガクと引きつけがある。真っすぐ歩けないなど。

▶高体温　体に触ると熱いという感触がある。従来「熱射病」といわ

　れていたものが相当。

軽

重

◉熱中症を疑う症状の例（重症度別）

応急処置
熱中症の

Yes

No

No

Yes

涼しい場所へ移動させ、

服を緩め体を冷やす

医療機関へ

症状がよくなりましたか？

No

check 3 　　　　　　　自力で水分を取ることが

　　　　　　できない人に無理に飲ませ

　　　　　　ると危険です。誤って気道

に流れ込んで誤嚥性肺炎を引き起こした

り、窒息したりする場合がありますので

絶対にやめましょう。

warning!

　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。

check!

　首元のボタン、きついベルト

やネクタイなどを緩めて風通し

をよくします。

　保冷剤や氷枕（なければ自

販機で買った冷えたボトル）

などをタオルでくるんで首の

周り、脇の下や太ももの付け

根など、太い血管が通ってい

る部分に当てます。静脈血を

冷やすことで、結果として体

全体を冷やすことができます。

　エアコン、扇風機やうちわな

どで風を当て、体を冷やします。

※　霧吹きなどで体に水を吹き

　かけたり濡れタオルを体に当

　てたりしてから扇風機やうち

　わで風を当て、水を蒸発させ

　て体を冷やす方法もあります。

1

2

　体に吹きかける水は、常温にしましょう。

冷たすぎると皮膚表面の血管が縮まって熱

が逃げなくなるので危険です。

warning!

安静にして十分に休息を

とり、回復したら帰宅する

Yes
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熱
中
症
予
防
へ
の
意
識

　

町
民
の
皆
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

を
し
て
み
る
と
、
直
射
日
光
を
避
け

る
た
め
の
帽
子
や
日
傘
、小
ま
め
な
水

分
・
塩
分
補
給
な
ど
は
普
段
か
ら
心

掛
け
て
い
る
人
が
多
い
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。特
に
、熱
中
症
に
な
り
や

す
い
と
い
わ
れ
る
乳
幼
児
を
持
つ
保

護
者
や
高
齢
者
は
、
必
ず
水
筒
を
持

ち
歩
く
な
ど
熱
中
症
予
防
を
強
く
意

識
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
一
方
で
、対
策
は
特
に
し
て
い
な
い

と
い
う
声
も
―
。
熱
中
症
に
関
す
る

知
識
を
持
た
ず
、｢

こ
の
く
ら
い
大
丈

夫｣

と
暑
さ
を
我
慢
し
て
い
る
と
命
を

落
と
し
か
ね
ま
せ
ん
。
自
分
の
体
を

過
信
せ
ず
、上
手
に
暑
さ
と
付
き
合
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

安
全
に
楽
し
く
夏
を
過
ご
す

　

こ
れ
か
ら
夏
本
番
を
迎
え
ま
す
。普

段
と
同
じ
作
業
を
し
て
い
て
も
、気
付

か
な
い
う
ち
に
水
分
・
塩
分
不
足
に

な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
体
か

ら
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
よ
う
自
分

だ
け
で
な
く
周
り
の
人
の
体
調
に
も
注

意
し
て
、少
し
で
も
お
か
し
い
と
感
じ

た
ら
休
憩
を
す
る
な
ど
、み
ん
な
で
熱

中
症
予
防
を
心
掛
け
た
い
で
す
ね
。

特
集  

そ
の
サ
イ
ン
、見
逃
す
な  

終
わ
り

我
が
家
の
熱
中
症

屋外編屋内編

帽子や日傘で直射日光を避ける
まさきの  ecology  生活

Interview

　乳幼児は体温調節機能が未発達で熱
中症になりやすく、屋外では大人よりも
体感温度が 3℃高くなります。外出時
は照り返しの影響を強く受けることを意
識し、水分を小まめに飲ませる、涼し
い場所で休むなどの配慮が必要です。

また、決して車中に置き去りにするこ
とのないよう気を付けましょう。
　高齢者は、暑さや喉の渇きに対する
感覚が鈍く汗をかきにくいため、熱中症
になりやすいです。熱中症発症者の約
4 割は高齢者で、その半数以上が自宅
で発症しています。屋内だからと安心せ
ず、喉が渇く前の小まめな水分補給を
忘れずに暑い夏を乗り切りましょう。

健康課地域包括支援センター係長

向井  美弥 保健師

乳幼児と高齢者は特に注意を

対
策

皆
さ
ん
は
、
普
段
ど
ん
な
熱
中
症
対
策
を
し
て
い
ま
す
か
。

特
に
何
も
し
て
い
な
い
と
い
う
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
ち
で
聞
い
た
皆
さ
ん
の
声
を
参
考
に
、

今
日
か
ら
で
き
る
熱
中
症
対
策
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

水筒を持ち歩く

朝ごはんをしっかり食べる

早寝早起きをする

首元を冷やす

外出を控える

小まめに水分補給をする

温度計と湿度計を置く

26℃を越えるとエアコンの除湿をかける

冷え過ぎないように、エアコンと扇風機を併用する

オレンジやイチゴなど果物で水分補給

我慢しないでエアコンを使う

家の芝生に水をまく

冷え過ぎないよう水筒の氷の量に気を付ける小まめに水分補給をする

田中麻由 さん＝神崎＝

　外出するときは必ず
水筒を持っていきます。子どもは水分を取りた
がらないので、少しでもいいから小まめに飲ま
せるように心掛けています。
　あまりにも暑い日は外で遊ばせないようにした
り、首元を冷やすようにしたりして対策をしてい
ます。

山口詩織 さん＝神崎＝
　　和花 ちゃん

（左から）
守屋浩 さん

　ロードバイクに
乗るときは、備え
付けのボトルホルダーに必ず水分を入
れ、喉が渇く前に意識して水分を取る
ようにしています。
　外回りの営業をしていますが、運動
するとき以外は意識していないので普
段の水分補給は少なめかもしれません。

＝塩屋＝林誠子 さん

　　　　　　　　　　ものすごく暑い日
　　　　　　　　　は扇風機と併用し
てエアコンをつけますが、夜は冷え過ぎ
るのでつけません。
　首に保冷剤を当て、枕元に小さな扇風
機を回して寝るととても涼しくて気持ちが
いいですよ。

＝宗意原＝寝るときに

首に当てる

保冷剤を

町内全小中学校に

エアコンを設置しました

　子どもたちの安全で快適な学習環

境を整えるため、町内全ての小中学

校にエアコンを設置しました。7 月

から運用を開始します。

エアコンによる消費が約半分

夏の節電に取り組もう
　夏の日中の消費電力は、エアコン

によるものが約半分以上を占めてい

ます。冷房時の室温は 28℃が目安で

す。扇風機を併用する、すだれを活

用するなどして無理のない範囲で節

電を心掛けましょう。

　暑い日はみんなで一つの場所に集

まる｢クールシェア｣もおすすめです。
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