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高騰者のための熱申症対策
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監修 :中東大学スポーツ科学部教授/医 8軍 /医学博土 松本 孝朗先生

高齢者は加齢とともにカラダの水分量が減つたり、温度に対する感覚が弱くなるため、

熱中症にかかりやすいといわれています。

ご本人および周囲の方は、以下のことを気にしながら、熱申症対策をおこない、

暑い時期を乗り切りましょう。
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暑さを避 :ナましょう

暑い日は、涼しい服装や日傘・中冒子の使用を

心がけることが大切です。少しでも体調が悪く

なつたら、涼しい場所へ移動するようにしま

しょうc

こまめに水分補給

汗をかき体温調節をするためにもカラダの水

分量の維持はかかせません。のどが濁しヽてい

なくても、こまめな水分補総を心がけましょう。

加齢によるカラダの変化

体内の水分量の減少

老化による体内の水分量の減少は、汗をかく

量の低下をまねき、過乗Jな熱をカラダから

放出しにくくなります。

暑さを感じにくい

温度に対する感受性も低下するため、暑さを

自覚しにくくなります。

のどの潟きを感じにくい

「El渇中枢」の機能が低下するため、続水状態

においても、のどの渇きを感じにくくなります。

暑熱 llE化不足

外出自粛の影響で、例年に比べ外出

を避けたり、屋外での運動機会が減

少してしヽることなどから、夏季に向け

ての汗をかく能力の向上(暑熱順化)

ができていない場合があります。
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室内環境を整えましょう

エアコンを使用する際は、28てを目安に温度

設定をしてくださしヽ。多人数が出入りするよ

うな屋内空間で|よ、窓やドアなど2ヵ所開けた

状態で (換気 )、 空調を作動させましょうこ

日順から体調管理

普段からi栄養バランスの良い食事」「適度な

運動1[十分な睡眠Jで規員」正ししヽ生活を意識

し、体調管理に努めましょう。

熱中症の原因

熱中症予防のポイント
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水分+電解質の補綸を心が1ナよう

=

カラダの水分量を維持するため願よ、体液に近しヽ

成分のイオン飲料がおすすめです。ナトリウム

などのイオン(電解質)を適切な濃度で含んで

しヽるのでカラダに負担をかけず体内に素早く吸収

されます。さらに、康として排出されにくく、水と

比べても体内保持率が轟しヽイオン飲料:よ、長時間

カラダを潤し続ける特性があり、水分補総に適

しています。
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こ奮めに補結しましょう

ホ        イオン歌襲   n=12
飲んだ後、2時間座り続 |プた間、飲んだ量のうちカラダに残つた割合ぅ
忠典:Elo T,ct al:A引 at Space EnvrOn Med(2004)を 改変

1日に飲料として摂る水分は、1,200rnt程 度が饉安となり

ます (汗を多くかく場合 :よ、多めに摂る必要があります)。

ただし、一度に飲んでも余分な水分は尿へ排出されるた

め、1日に3回 くらいを目安にすると良いでしょう。ただし、

緑茶や紅茶、壼一ヒーなどのカフェインが含まれる飲料

や、アルコール|よ利尿作用があるので注意しましょう。

出典:―横財団法人長寿社会彎発センター:硫気に夏を過緩 う アクテイプシニアのlt講管理 |より
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又 動前Ω卜犠慾週嚇 遷熱血症対‐策種

近年、暑熱1慎化や水分・電解質補給に力Eえ、アイススラリーを用いて騒 鷺体濾場下げ

るJという新t/い熱申症対策が注目されています。水分、電解質を含む冷凍飲料 (アイス

スラリー)を活動前に摂取したところ、深部体温の上昇を抑えたという報告があります。
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鍮茫脚岬芋警
※「プレクーリング」と|ま、あらかじめカラダを冷やしておくことです。暑熱環境下においては、運‐動や作業の前に

身体を冷却しておく「プレクーリング」が、熱中症対策のひとつとして推奨されています。
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市民の皆様の健康増進を推進しています。
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