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１　軽度・・・めまい、立ち眩み、筋肉痛、異常な発汗など。
涼しいところへ避難し、服をゆるめて体を冷やし、水分と
塩分を補給しましょう。
２　中度・・・頭痛、吐き気、嘔吐、倦怠感など。
涼しいところへ避難し、服をゆるめて体を冷やし、水分と
塩分を補給しましょう。その際、足を高くして寝かせます。
症状が良くならない場合や、自分で水分が補給できない場
合は、医療機関を受診しまし    ょう。
３　重度・・・けいれん、意識がない、まっすぐ歩けない、                    
体温が高いなど。
涼しいところへ避難し、服をゆるめて、首や脇の下、 足の
付け根などを氷や水で冷やし、すぐに救急車を要請しま
しょう。意識がない状態で無理やり水を飲ませるのは大変
危険です。周りの人が体調の変化を見逃さず、迅速に対応
することが重要です。

水分・塩分の補給をしよう！
　汗をかいたときの水分補給は多ければ良いわけではあり
ません。汗には水分の他にミネラルも含まれるため、一度
にたくさん水分だけを摂取すると電解質のバランスを崩し
てしまいます。また、大量の水分により体内の体液濃度が
下がると、濃度を調節するために尿量を増やして水分を放
出するため、かえって体の水分が減少してしまいます。こ
まめに水分と塩分の補給をするようにしましょう。
水分補給には、ナトリウム（食塩）を 100ｍｌあた40
～80ｍｇ含んでいる飲料水が最適です。コーヒーやアル
コールなどは、利尿作用があるため水分補給には適しませ
ん。

温度と湿度を意識しよう！
　自分がいる環境を意識して、気温や湿度が高くなるのを
防ぎましょう。特に高齢者は暑さを感じにくく、室温が上
昇していてもクーラーを付けずに室内で熱中症を発症する
ケースも多くみられます。室内ではクーラーを上手に活用
することが大切です。

直射日光を避けよう！
帽子や日傘、日陰などを活用し、直射日光を浴びないよう
にしましょう。気温が高くなる日の外出を避けるのもいい
でしょう。

熱中症対策特集号

　近年、地球温暖化により気温が上昇し、熱中症を発症す
る人が非常に増えています。
　熱中症は、いつでも、どこでも、だれでも発症する可能
性があります。特に、子供や高齢者は重症化しやすく、命
にかかわることもあります。自分は大丈夫と過信せず、熱
中症対策を怠らないようにしましょう。

１　環境要因（気温、湿度が高い、日差しが強い、風通し
が悪いなど）
２　体の要因（高齢者、子供、風や病気などで体温調節機
能が低下している人、肥満の人、疲労、睡眠不足、朝食の
欠食、二日酔いや下痢などで脱水症状がある人）
３　行動要因（激しい運動、長時間の屋外作業、水分補給
ができない状態など）暑さに慣れていない初夏は、うまく
汗をかいて体温調節することができずに熱中症を発症する
こともあります。

熱中症の症状と対策

熱中症の予防熱中症

熱中症になりやすい要因



に取り組んでいます。

等にご協力をお願いします。

レジ袋の削減

マイバックの持参
レジ袋が

不要の場合はお申し出ください。

サカエ薬局グループ各店では、

ごみによる環境汚染を減らす為、

プラスチック製買い物袋の原則有料化が 2020 年 7月 1日からスタートします。

管理栄養士による健康耳より情報
　熱中症予防のためにスポーツドリンクを活用していますか。スポーツドリンクは汗を
かいたときに失われる水分や電解質などを効率よく摂ることができる一方で、摂りすぎ
によるデメリットもあります。今回はより効果的にスポーツドリンクを活用する方法を
紹介します。

詳しくは、薬剤師にお尋ねください剤師にお尋ねくだだだだだだだだささささいさいさいさいさいさいさい ,
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こちらの商品について興味、ご相談がある場合はお近くの店舗スタッフにお気軽にお尋ねください。

①飲むタイミングは「運動前」、「運動中」、「運動後」の 3つ

　スポーツドリンクは、汗をかいて身体が渇いてしまう前の「予防として」、身体が乾いた後

の「補給として」飲むことがポイントです。運動で汗をかく前の「運動前」に予防として水分

を摂っておき、「運動中」は定期的に飲みながら汗で失った水分や電解質などを補給し、「運動

後」も十分な量を飲みましょう。

②普段の水分補給はスポーツドリンクでなくても良い

　スポーツドリンクにはエネルギーを補給するために糖質が多く含まれています。普段の水分

補給からスポーツドリンクを多用していると糖質の摂りすぎによって糖尿病などのリスクを高

める恐れがあります。スポーツドリンクは主に運動時の水分補給として活用しましょう。

③熱がある時は経口補水液の方がよりおすすめ

　風邪をひいたり体調が悪かったりで熱が出た場合の水分補給はＯＳ-1 などの「経口補水液」

を活用しましょう。経口補水液は発熱時に効率よく水分や電解質を吸収できるように作られて

いますのでおすすめです。また、身体がしんどくて食事を摂れない時には、スポーツドリンク

に入っている糖質が有効なエネルギー源となるので、ごはんが食べられないときはスポーツド

リンクも活用してみてください。
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