
７月に入り、日差しがぐっと強くなりました。皆さん、暑さ対策は何かしていますか。
気づいた時には、熱中症になっていた、なんてこともあるんですよ。
この時期から、しっかり熱中症対策を行い、本格的な暑さを乗り越えていきましょう！

も
し
か
し
て
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、
熱
中
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熱
中
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、
ど
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し
て
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き
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の
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人
間
の
身
体
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、
高
温
な
環
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で
あ
っ
て
も
、

体
温
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つ
機
能
が
備
わ
っ
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ま
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。

皮
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流
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流
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場
合
、

水
分
補
給
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い
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な
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で
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熱
中
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発
症
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ま
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通常の体温調節反応

暑さで体温上昇↑

血液の量を増やして、
体温を下げる↓

汗を蒸発して、
体温の熱が外へ逃げていく↓

運動や活動で
体温上昇↑

めまいや立ちくらみ

水分・塩分補給不足
→脱水

全身倦怠感、悪心・嘔吐、頭痛

危険：意識障害

痙攣発作
高体温

熱中症
～熱中症の症状～

体温調節機能が働かず、
身体に熱がこもった状態

熱
中
症
対
策

こ
ま
め
な
水
分
補
給

私
た
ち
の
体
温
は
、
汗
を
か
き
、

そ
の
汗
が
蒸
発
す
る
際
に
身
体
の
熱

を
奪
い
な
が
ら
体
温
を
下
げ
て
い
き

ま
す
。
そ
の
為
、
汗
を
か
く
こ
と
は

と
て
も
大
事
な
こ
と
な
の
で
す
。
汗

の
成
分
は
、
血
液
中
の
水
分
と
ナ
ト

リ
ウ
ム
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塩
分
）
な
の
で
、
汗
で

失
っ
た
水
分
や
塩
分
を
し
っ
か
り
と

補
給
す
る
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と
が
大
切
で
す
。

ま
た
、
私
た
ち
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、
軽
度
の
脱
水

状
態
で
は
、
ほ
と
ん
ど
喉
の
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き
を

感
じ
ま
せ
ん
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渇
い
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じ
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に
、
し
っ
か
り
と
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分
補
給
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暑
い
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ー
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し
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の
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更
に
脱
水
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招
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と
に
な
り
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。

ア
ル
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ー
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、
尿
の
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身
体
の
外
へ
排
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。
余
計
に
、

身
体
の
水
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が
奪
わ
れ
て
し
ま
う
の

で
す
。
飲
ん
だ
量
以
上
の
水
分
補
給

を
し
ま
し
ょ
う
。

～
水
分
補
給
の
ポ
イ
ン
ト
～

・
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う

・
の
ど
が
渇
く
前
に
水
分
補
給
し
ま
し
ょ
う

・
ア
ル
コ
ー
ル
飲
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で
の
水
分
補
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ま
し
ょ
う

・
1
日
あ
た
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1-

5
㍑
の
水
分
補
給

・
起
床
時
、
入
浴
前
後
に
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も
わ
す
れ
な

い
こ
と
が
大
切
で
す

・
大
量
に
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を
か
い
た
後
は
塩
分
補
給
も
忘

れ
ず
に
し
ま
し
ょ
う

暑
さ
を
避
け
ま
し
ょ
う

・
暑
い
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は
無
理
し
て
出
か
け
な
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・
日
陰
を
選
ん
で
歩
く

・
適
宜
休
憩
す
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、
頑
張
ら
な
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・
天
気
予
報
を
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に
し
て
外
出
や
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事
の
日
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を
検
討
す
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住
ま
い
の
工
夫

・
ブ
ラ
イ
ン
ド
や
す
だ
れ
を
垂
ら
す
、
緑
の
カ
ー

テ
ン

・
我
慢
せ
ず
に
冷
房
を
入
れ
る

洋
服
の
工
夫

・
襟
元
は
ゆ
る
め
て
通
気
す
る

・
炎
天
下
で
は
、
輻
射
熱
を
吸
収
す
る
黒
色

系
の
素
材
を
避
け
る

・ 

日
傘
や
帽
子
を
使
う
（
帽
子
は
時
々
は
ず
し

て
汗
の
蒸
発
を
促
し
ま
し
ょ
う
）

集
団
活
動
に
お
け
る
熱
中
症
対
策
の

ポ
イ
ン
ト

・
休
憩
場
所
を
確
保
し
ま
し
ょ
う

・
冷
た
い
飲
料
（
5
～
15℃

）
を
準
備
し
ま

し
ょ
う

・
そ
の
日
の
暑
さ
や
身
体
活
動
強
度
に
合
わ

せ
て
計
画
的
に
休
憩
を
指
示
し
ま
し
ょ
う＊参考文献

環境省
～熱中症を防ぐためには～



熱中症の処置対応

①涼しい場所へ移動する
クーラーの効いた部屋や車内など、涼しい場所へ移動してください。
屋外でそのような場所がない場合は、風通しの良い場所に行きま
しょう。
②洋服をゆるめる
衣服を緩めて、体の熱を逃しましょう。
③体を冷やす
脇や太ももの付け根、首に、保冷剤や風を当てましょう。皮膚に水
をかけて、うちわで扇ぐと、体を冷やすことができます。
④水分・塩分の補給
多量の汗をかいている場合は、水分にプラススポーツドリンクなど、塩分を
含んだ飲み物も、一緒に補給しましょう。
※しかし、既に意識が乏しい場合は、誤嚥するため、水分補給は避けてくだ
さい。

⑤すぐに医療機関、救急車の連絡をする
熱中所は、命の関わる症状です。迷ったら、すぐに連絡しましょう。

ゴーヤとかじきのスープカレー

材料4人分
・ゴーヤ 1本
・めかじき 400g
・塩・こしょう 各適量
・小麦粉 大さじ1
（A）
・玉ねぎ 2分の1個
・にんにく・しょうが 各大2かけ
・トマト 1個

・カレー粉 大さじ2
・水 3カップ強
・ガラムマサラ 小さじ1
・サラダ油 大さじ2
・揚げ油 適量

作り方
1（A）はすべてみじん切りにし、トマトもみじん切りにする。
2鍋にサラダ油を熱して①の（A）をじっくり炒め、色づいたらカレー粉を振って
炒める。粉っぽさがなくなったら、①のトマトに水を加えてひと煮立ちさせ、塩小
さじ2で調味する。
3ゴーヤは縦半分に切り、スプーンで種とわたをかき出し、1cm幅に切る。めかじ
きはひと口大に切り、軽く塩、こしょうを振り、小麦粉を薄くまぶす。
4揚げ油を170～180℃に熱して③をカラッと揚げ、油をきって②に加える。
5最後にガラムマサラを加えて軽く煮込む。

眼のはたらきと病気について
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