
湿度70％以上でも

スマホの 「環境省熱中症警戒アラート」 「NHKニュース防災アプリ」 も活用



出典：谷口英喜先生（済生会横浜市東部病院）

「のどが渇いてからでは遅い！ 時間で飲む習慣を」

補足事項
① 熱中症は、体温が上がり、体の働きがうまくいかなくなる状態。
真夏だけでなく、曇りの日や湿度の高い日にも起こる。 室内でも発症する。
軽いと思っていても急に悪化することがある。

②2025年5～9月の熱中症救急搬送者は10万500人—４年前の倍以上。65歳以上が57％

③ 特に注意が必要な方は— 糖尿病 高血圧 心臓病・腎臓病 抗精神病薬・利尿薬などを
服用している方 小さなお子さん スポーツをする人 屋外で働く人

④ どんな水分を補給するか？— 水、お茶、麦茶、経口補水液。 緑茶・紅茶・コーヒーも
水分補給になります。 普段の生活では、無理に塩分を摂る必要はありません。
大量に汗をかいたときは、経口補水液やスポーツ飲料も役立ちます。

⑤ 脱水のサイン— 次のような症状があれば、水分不足を疑いましょう。
尿の回数が少ない 尿の色が濃い わきの下が乾いている 唾液が少なく口が乾く

⑥ 毎日の生活で予防する— 朝食をしっかり食べる 水分をこまめに飲む 十分な睡眠
適度な運動を続ける（筋肉は約70％が水分、筋肉量の維持は脱水予防になる）

⑦ エアコンが苦手な方は、風が直接当たらないように調整 サーキュレータを併用
暑い屋外と冷房の効いた室内を頻繁に行き来することは避ける
スマートウォッチなどで気温や活動量を確認するのも有効 白っぽい服がお勧め

まとめ 熱中症は予防できます！
のどが渇く前に水を飲む
一日8回の水分補給を習慣にする
朝食・睡眠・運動で体調を整える
エアコンを上手に使う

健康と元気は 毎日の小さな習慣の積み重ね

文責：ＮＰＯ小象の会・篠宮 正樹
2026年７月 ホームページ

https://www.kozonokai.org


