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～ 熱中症

ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 ～ 

気持
き も

ちの良
よ

い季節
き せ つ

になりました。でも急
きゅう

に熱
あつ

くなった日
ひ

には熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！油断
ゆ だ ん

せず、しっ

かり対策
たいさく

しましょう。 

今年
こ と し

の夏
なつ

も暑
あつ

くなりそうです。疲
つか

れた時
とき

や体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は無理
む り

しないことが大切
たいせつ

です。 

体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

ポイント 

①  こまめに水分
すいぶん

をとる 

汗
あせ

をかいた場合
ば あ い

は塩分
えんぶん

も失
うし

なわれるため塩分
えんぶん

も合
あ

わせて補給
ほきゅう

しましょう 

② 涼
すず

しい服装
ふくそう

にする 

吸湿性
きゅうしつせい

や通気性
つうきせい

の良
よ

い素材
そ ざ い

を選
えら

びましょう。 

③ 日頃
ひ ご ろ

から体調
たいちょう

を整
ととの

えておく 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、三食
さんしょく

きちんと食
た

べましょう。特
とく

に朝食
ちょうしょく

を食
た

べないと熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくな

ります 

④ 湯船
ゆぶね

にしっかり浸かったり
つ

、気温
きおん

が高く
たか

なる前
まえ

に汗
あせ

を軽く
かる

かく程度
ていど

の運動
うんどう

をする。（暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

） 

⑤ 帽子
ぼ う し

などで直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を避
さ

ける 

   

 

 

 

 

腸 内
ちょうない

環境
かんきょう

を 整
ととの

えて、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り越
こ

え 

ましょう 

十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と良好
りょうこう

な腸 内
ちょうない

環境
かんきょう

を保
たも

つ

よう 心
こころ

がけることで、消化
しょうか

吸
きゅう

収
しゅう

が良
よ

 

くなり全身
ぜんしん

の細胞
さいぼう

に栄養
えいよう

が送
おく

られ、自律
じ り つ

神経
しんけい

 

や免疫
めんえき

システムの 働
はたら

きも順 調
じゅんちょう

になります。 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

  

 

体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

があるときは、我慢
が ま ん

しないで速
すみ

やかに職員
しょくいん

に相談
そうだん

してください 

2024年 7月 ３日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からの 

アドバイス 
 

 

  

 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

・・・トマト 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには「体
からだ

を冷
ひ

やす」「水分
すいぶん

を

とる」「ミネラルをとる」ことが大事
だ い じ

だと言
い

われて

いますが、それが一度
い ち ど

にできる食
た

べ物
もの

がありま

す。 

それがトマトです。 トマトは約
やく

95％が水
すい

分
ぶん

でで

きているので、食
た

べると体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

がありま

す。 

その他
ほか

にもカリウム、マグネシウムなどのミネ

ラルやビタミンが豊富
ほ う ふ

で、トマト一つで熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

ができてしまいます。 

苦手
に が て

な人
ひと

も多
おお

いようですが、特
とく

に夏場
な つ ば

はできる

だけ食
た

べてください！ 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★  

 

 


