
こ
ま
め
な
水
分
補
給

　

熱
中
症
は
、
暑
い
環
境
下
で
大
量
に
汗

が
出
て
、
体
内
の
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
り
、
体
温
の
調
節
が
で

き
な
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起

こ
り
ま
す
。
し
か
し
、
脱
水
症
状
を
起
こ

し
て
い
て
も
、
初
期
の
段
階
で
は
の
ど
の

渇
き
を
あ
ま
り
感
じ
ま
せ
ん
。
の
ど
が
渇

く
前
か
ら
、
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
カ
フ
ェ
イ
ン
や
ア
ル
コ
ー
ル
に

は
利
尿
作
用
が
あ
り
、
水
分
が
排
せ
つ
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
含
ま
な
い

水
や
麦
茶
、
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
な
ど
を
飲
む

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活

　

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と
る
こ
と
も

熱
中
症
予
防
に
な
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
を
心
が
け
る
と
、
熱
中
症
の

熱
中
症
か
ら
身
を
守
ろ
う

夏
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
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7
月
に
入
り
本
格
的
な
夏
を
迎
え
ま
し
た
。
例
年
、
こ
の
時

期
に
は
熱
中
症
に
か
か
る
人
が
増
加
し
ま
す
。

　

重
症
化
す
る
と
命
を
落
と
す
危
険
性
が
あ
る
熱
中
症
、
か
か

ら
な
い
た
め
に
は
予
防
や
早
期
処
置
が
重
要
で
す
。
熱
中
症
か

ら
身
を
守
り
、
夏
を
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

問　

保
健
セ
ン
タ
ー
☎
33
・
8
0
0
0

予
防
に
必
要
な
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を

自
然
に
補
給
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

そ
し
て
、
必
ず
朝
食
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

夜
、
寝
て
い
る
間
に
も
大
量
の
水
分
や
ミ

ネ
ラ
ル
が
失
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
朝
食

を
食
べ
る
こ
と
で
そ
れ
ら
を
補
い
、
体
調

を
整
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

熱
が
こ
も
ら
な
い
衣
服

　

熱
中
症
は
体
に
熱
が
た
ま
る
こ
と
に

よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
外
か

ら
の
熱
の
吸
収
を
抑
え
、
効
果
的
に
体
の

熱
を
発
散
さ
せ
る
服
装
を
選
ぶ
こ
と
が
重

要
で
す
。

　

白
や
淡
い
色
合
い
の
も
の
、
綿
や
麻
の

素
材
で
作
ら
れ
た
も
の
は
、
熱
の
吸
収
率

が
低
く
通
気
性
が
高
い
た
め
体
の
熱
を
ス

ム
ー
ズ
に
逃
し
ま
す
。

暑
さ
に
負
け
な
い
体
づ
く
り

　

熱
中
症
は
、
急
激
な
温
度
変
化
な
ど
で
、

体
が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
と
き
に
多
く

発
生
す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、

日
ご
ろ
か
ら
適
度
な
運
動
を
し
て
汗
を
か

く
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
で
、
暑
さ
に

適
応
し
や
す
く
な
り
、
熱
中
症
の
発
生
を

抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

高
齢
者
や
子
ど
も
は
特
に
注
意
を

　

高
齢
者
は
暑
さ
を
感
じ
に
く
く
、
体
内

の
水
分
量
が
少
な
い
た
め
、
熱
中
症
に
な

り
や
す
い
で
す
。
熱
中
症
患
者
の
お
よ
そ

半
数
が
高
齢
者
（
65
歳
以
上
）
で
、
日
中

の
炎
天
下
だ
け
で
は
な
く
、
室
内
や
夜
間

で
も
多
く
発
生
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
子
ど
も
は
、
暑
さ
に
弱
く
、
自
分

で
予
防
策
を
取
る
こ
と
が
難
し
い
た
め
、

熱
中
症
に
な
る
危
険
が
高
い
で
す
。
乳
幼

児
は
自
宅
と
屋
外
で
の
発
生
が
多
く
、
児

童
・
生
徒
は
学
校
で
の
運
動
中
に
多
く
発

生
し
て
い
ま
す
。 

　

高
齢
者
や
子
ど
も
は
熱
中
症
に
な
り
や

す
い
こ
と
を
忘
れ
ず
に
、
家
族
や
周
り
に

い
る
人
た
ち
が
日
ご
ろ
か
ら
注
意
し
て
、

楽
し
く
夏
を
過
ご
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

熱
中
症
を
防
ぐ
5
つ
の
ポ
イ
ン
ト

▲ 高齢者は特にこまめな水分補給を

▲ 帽子や、薄手の長袖の服で直射日光を
避けるのも熱中症の予防に
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意識がない

返事がおかしい
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摂取できない

回復しない

もし熱中症の症状が出てしまったら

熱中症を疑う症状があるか？

めまい
立ちくらみ
筋肉痛
汗がとまらない

頭痛
吐き気
体がだるい
虚脱感

意識がない　
けいれん
高い体温である
呼びかけに対し
返事がない
まっすぐに歩け
ない、走れない

涼しい場所への避難

脱衣と冷却

水分・塩分の補給

水分を自力で摂取できるか

意識の確認

回復したか

涼しい場所への避難

脱衣と冷却

救急隊の要請

症状がある

意識がある

摂取できる

　熱中症は最初の処置が肝心です。周りの人が熱
中症になってしまったら、落ち着いて、状況をよ
く確かめて対処しましょう。

回復した

安静にして、十分な休息を

医療機関へ搬送

節
電
し
な
が
ら
住
ま
い
を
涼
し
く

　

熱
中
症
は
屋
内
で
も
発
生
し
ま
す
。
暑

い
夏
を
少
し
で
も
涼
し
く
過
ご
す
た
め
、

そ
し
て
懸
念
さ
れ
て
い
る
電
力
不
足
を
防

ぐ
た
め
、
節
電
し
な
が
ら
住
ま
い
を
涼
し

く
す
る
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

涼
し
く
過
ご
す
住
ま
い
の
工
夫

 

よ
し
ず
、
す
だ
れ
な
ど
で
、
室
内
へ
の

日
射
を
少
な
く
。
室
外
で
日
差
し
を
遮

る
こ
と
で
、
室
内
へ
の
熱
の
侵
入
を
防

ぎ
ま
す
。

 

日
射
遮
断
フ
ィ
ル
ム
を
窓
に
貼
る
。
日

差
し
が
遮
断
さ
れ
、
室
温
の
上
昇
を
抑

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

 

ゴ
ー
ヤ
な
ど
緑
の
カ
ー
テ
ン
を
育
て
る
。

日
差
し
を
遮
る
効
果
に
加
え
て
、
土
や

植
物
の
水
分
に
よ
る
冷
却
効
果
も
期
待

で
き
ま
す
。

風
の
通
り
道
を
作
る
。

 

夜
か
ら
朝
早
く
の
気
温
が
低
い
時
間
帯

は
、
積
極
的
に
換
気
し
て
、
部
屋
を
冷

や
し
ま
し
ょ
う
。

 

朝
や
夕
方
に
打
ち
水
を
す
る
。
特
に
、

熱
を
溜
め
や
す
い
コ
ン
ク
リ
ー
ト
や
ア

ス
フ
ァ
ル
ト
で
の
打
ち
水
は
効
果
的
。

 

扇
風
機
や
送
風
機
を
有
効
活
用
す
る
。

風
が
体
に
あ
た
る
と
涼
し
く
感
じ
る
だ

け
で
な
く
、
ま
ん
べ
ん
な
く
部
屋
を
冷

や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

 
暑
い
時
に
は
無
理
を
せ
ず
、
冷
房
を
入

れ
る
。
フ
ィ
ル
タ
ー
を
定
期
的
に
掃
除

す
る
こ
と
で
、
効
果
的
に
部
屋
を
冷
や

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

 

エ
ア
コ
ン
の
設
定
温
度
は
28
度
前
後
に
。

体
が
冷
え
す
ぎ
る
と
、
外
気
温
と
の
差

で
体
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

▲ 緑のカーテンを使って部屋を涼しく

夏を元気に過ごすために

熱中症から身を守ろう

▲ エアコンの設定温度は 28 度前後に
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