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夏すぐに役立つ健康情報誌 熱中症対策特集号

知っておきたい熱中症のサインと応急処置 熱中症の主なサイン
軽度：めまい、立ちくらみ、筋肉のけいれん（こ
むら返り）、大量の発汗、手足のしびれ、だる
さ、気分不良
中等度：頭痛、吐き気、嘔吐、強い疲労感、
倦怠感、体に力が入らない
重度：意識がもうろうとする、呼びかけに反
応しない、まっすぐ歩けない、けいれん
重い症状がみられる場合は、ためらわず救急
車を呼びましょう。
熱中症が起こりやすい場面
気温や湿度が高い炎天下での作業やスポーツ、
風通しの悪い室内、エアコンを使用していな
い環境、水分補給が不足しているとき
熱中症を予防するポイント
こまめな水分補給：のどが渇く前から定期的
に水分をとりましょう。大量に汗をかいた時
は塩分補給も必要です。
室温管理：エアコンや扇風機を活用し、室温
を適切に保ちましょう。温度計を利用して室
内環境を確認することも大切です。
暑さを避ける：外出時は帽子や日傘を使用し、
できるだけ日陰を利用しましょう。暑い時間
帯の運動や作業は控えめにしましょう。
体調管理：十分な睡眠、バランスのよい食事、
適度な休養を心がけ、体調を整える事が予防
につながります。

熱中症のリスクを高める主なお薬

熱中症とは

利尿薬（高血圧・心不全などの治療薬）
尿量を増やして余分な水分や塩分を排出する
ため、脱水を起こしやすくなります。夏場は
特に意識して水分補給を行いましょう。

抗ヒスタミン作用のある薬（アレルギー治療
薬・抗うつ薬・安定剤など）
発汗を抑える作用があるため、体内に熱がこ
もりやすくなることがあります。

熱中症は、高温多湿な環境で体温調節機能
がうまく働かなくなり、体内に熱がこもるこ
とで起こる健康障害です。屋外だけでなく室
内でも発症し、高齢者や子ども、持病のある
方は特に注意が必要です。重症化すると命に
関わることもあるため、早めに異変に気づき
適切に対応することが大切です。

まとめ
　熱中症は誰にでも起こりうる身近な健康障
害です。しかし、「めまい」「頭痛」「強いだる
さ」などのサインに早く気づき、涼しい場所
で休みながら水分・塩分を補給することで重
症化を防ぐことができます。暑い季節は一人
ひとりが予防を意識し、自分自身や家族の健
康を守りましょう。

　夏になると熱中症への注意が呼びかけられ
ますが、服用しているお薬が熱中症のリスク
を高めることがあります。特に高齢者は、加
齢による体温調節機能の低下に加え、お薬の
影響によって脱水や発汗低下が起こりやすく
なるため注意が必要です。ただし、自己判断
で服薬を中止すると病気の悪化につながる恐
れがあります。気になる場合は必ず医師や薬
剤師に相談しましょう。
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