
 

気
き

を付
つ

けよう「熱中症
ねっちゅうしょう

」 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けてからは、宮崎
みやざき

は大変暑
たいへんあつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。夏場
な つ ば

に気
き

を付けたいことが「熱中症
ねっちゅうしょう

」で

す。特
とく

に今年
こ と し

の夏
なつ

は、例年以上
れいねんいじょう

に熱中症
ねっちゅうしょう

のリスク
り す く

が高
たか

まっているともいわれています。 

今回
こんかい

は「熱中症
ねっちゅうしょう

」の症 状
しょうじょう

と対処法
たいしょほう

、また予防対策
よぼうたいさく

について紹介
しょうかい

します。 

 

【
（

熱中症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

と対処法
たいしょほう

】
）

 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバランス
ば ら ん す

が崩
くず

れることで引
ひ

き起
お

こされます。以下
い か

に、主
おも

な症状と

対処法
たいしょほう

をご説明
せつめい

します。 

 

１.症 状
しょうじょう

: 

・めまい、頭痛
ず つ う

、倦怠感
けんたいかん

、吐
は

き気
け

、嘔吐
お う と

、けいれん、意識
い し き

の混濁
こんだく

などの体調不良
たいちょうふりょう

 

・無汗状態
むかんじょうたい

やひどい汗
あせ

、皮膚
ひ ふ

の湿度変化
し つ ど へ ん か

 

２.対処法
たいしょほう

: 

・涼
すず

しい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

し、体温
たいおん

を下
さ

げる 

・休息
きゅうそく

を取
と

り、身体
か ら だ

を休
やす

める 

・冷
つめ

たい水
みず

やスポ
す ぽ

ーツドリンクを飲み、水分と塩分のバランスを保つ 

・医療専門家
いりょうせんもんか

に相談
そうだん

し、適切
てきせつ

な処置
し ょ ち

を受
う

ける。 

 

【
（

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防対策
よぼうたいさく

】
）

 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、以下
い か

の対策
たいさく

を実践
じっせん

しましょう。 

 

１.水分補給
すいぶんほきゅう

: 

・暑
あつ

い日
ひ

には、こまめに水分
すいぶん

を摂
と

ることが重要
じゅうよう

です。水
みず

やスポ
す ぽ

ーツドリンク
つ ど り ん く

を適量飲
てきりょうの

むよう心
こころ

がけましょう。 

・水分補給
すいぶんほきゅう

だけでなく、塩分
えんぶん

も同時
ど う じ

に摂
と

ることが必要
ひつよう

です。体内
たいない

のバランス
ば ら ん す

を保
たも

つため、スポ
す ぽ

ー

ツドリンク
つ ど り ん く

や塩分
えんぶん

を含
ふく

む食品
しょくひん

を摂取
せっしゅ

しましょう。 

2
２

.適切
てきせつ

な休息
きゅうそく

: 

・外出時
がいしゅつじ

には、無理
む り

をせずに定期的
ていきてき

な休憩
きゅうけい

を取
と

ることが重要
じゅうよう

です。適度
て き ど

な休息
きゅうそく

をとりながら、

体力
たいりょく

を回復
かいふく

させましょう。 



 

 

3
３

.適切
てきせつ

な服装
ふくそう

と日除
ひ よ

け対策
たいさく

: 

・薄着
う す ぎ

で通気性
つうきせい

の良
よ

い服装
ふくそう

を選
えら

び、直射日光
ちょくしゃにっこう

を避
さ

けるために日傘
ひ が さ

や帽子
ぼ う し

、サングラス
さ ん ぐ ら す

を利用し

ましょう。 

・日中の屋外活動を避け、涼しい場所で過ごすよう心掛けましょう。 

 

4
４

.室内
しつない

の環境整備
かんきょうせいび

: 

・室内
しつない

はエアコン
え あ こ ん

や扇風機
せんぷうき

で涼
すず

しく保
たも

ちましょう。特
とく

に寝
ね

るときは、快適
かいてき

な温度
お ん ど

で休息
きゅうそく

をとる

ことが重要
じゅうよう

です。 

5
５

.熱中症
ねっちゅうしょう

への敏感
びんかん

さ: 

・自分自身
じ ぶ ん じ し ん

の体調
たいちょう

を常
つね

に注意
ちゅうい

しましょう。熱
ねつ

を持
も

っている、または不調
ふちょう

を感
かん

じた場合
ば あ い

は、無理
む り

をせず早
はや

めに休息
きゅうそく

をとるよう心
こころ

がけましょう。 

・熱中症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

を感
かん

じた場合
ば あ い

は、迷
まよ

わず医療機関
いりょうきかん

を受診
じゅしん

し、適切
てきせつ

な処置
し ょ ち

を受
う

けることが大切

です。 

 

宮崎県
みやざきけん

にお住
す

まいの皆様
みなさま

は、特
とく

にこの時期
じ き

に十分
じゅうぶん

な注意
ちゅうい

を払
はら

ってください。ご自身
じ し ん

の健康
けんこう

と安全
あんぜん

を守
まも

るために、上記
じょうき

の対策
たいさく

を実践
じっせん

し、熱中症
ねっちゅうしょう

に備
そな

えましょう。安全
あんぜん

で快適
かいてき

な夏
なつ

をお過
す

ごしくださ

い。 

      

このコ
こ

ーナ
な

ーへのご質問
しつもん

、ご意見
い け ん

、ご要望
ようぼう

がありましたら、宮崎県国際交流協会
みやざきけんこくさいこうりゅうきょうかい

までご連絡
れんらく

くだ

さい。TEL
Ｔ Ｅ Ｌ

 0985
０ ９ ８ ５

-
－

32
３ ２

-
－

8457
８ ４ ５ ７

 FAX
Ｆ Ａ Ｘ

 0985
０ ９ ８ ５

-
－

32
３ ２

-8512 Email miyainfo@mif.or.jp  

その他生活上
ほかせいかつじょう

のお困
こま

りごとがありましたら、みやざき外国人
がいこくじん

サポ
さ ぽ

ートセンタ
と せ ん た

ーまでお気軽
き が る

にご

相談
そうだん

ください。TEL 0985-41-5901 FAX 0985-41-5902 Email support@mif.or.jp 

mailto:miyainfo@mif.or.jp

