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 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、気温
き お ん

が高
たか

く、太陽
たいよう

が照り付
て  つ

ける日
ひ

に起
お

こるというイメージがあるかも 

しれません。しかし、ジメジメとした湿度
し つ ど

が高い
たか  

日
ひ

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

まります。 

私
わたし

たちの 体
からだ

は暑
あつ

いと汗
あせ

をかきます。この汗
あせ

が皮
ひ

ふから蒸 発
じょうはつ

するときに 体
からだ

の熱
ねつ

を 

一緒
いっしょ

に逃
に

がして体温
たいおん

を下
さ

げ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

します。しかし、湿度
し つ ど

が高い
たか  

日
ひ

は汗
あせ

が 

蒸 発
じょうはつ

しにくく、 体
からだ

に熱
ねつ

がこもるため熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいのです。 

また、梅雨明
つ ゆ あ

けの頃
ころ

、雨上
あ め あ

がりに日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなった時
とき

は要注意
ようちゅうい

。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない中
なか

では、運動
うんどう

な

どで激
はげ

しく動
うご

いていなくても熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる危険
き け ん

が大
おお

きいです。特
とく

に、疲
つか

れていたり、調子
ちょうし

がよくなかったり

するときは「この 位
くらい

なら大丈夫
だいじょうぶ

」と頑張
が ん ば

りすぎないこと。こまめに休 憩
きゅうけい

をとることも必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷
ひ

やし過ぎ
す  

は NG! 冷房病
れいぼうびょう

 

冷房病
れいぼうびょう

（クーラー 病
びょう

）は冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

に長時間
ちょうじかん

こもったり、涼
すず

しくなった部屋
へ や

 

と暑
あつ

い屋外
おくがい

を行き来
い  き

することで、疲労感
ひ ろ う か ん

、肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

などの様々
さまざま

な不
ふ

調
ちょう

が 現
あらわ

 

れることをさします。対処法
たいしょほう

としては、室内
しつない

と外
そと

の気温差
き お ん さ

を５℃
ど

以内
い な い

にする、冷風
れいふう

が 

体
からだ

に直 接
ちょくせつ

当
あ

たらないようにする、軽い
かる  

運動
うんどう

で体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

機能
き の う

を刺激
し げ き

する、お風呂
ふ ろ

でぬ 

るめの湯
ゆ

に入
はい

って 温
あたた

まるなどがあります。 


