
身延山大学令和 4 年 7 月医務室便り号外 

 

6 月 27 日甲信越地方に観測史上最速で梅雨明け宣言が出され、それと同時に連日３５℃

以上の猛暑日が続いていますが、皆さん体調はいかがですか？ 

コロナ禍でマスクの着用もあり熱中症になりやすい状況になっていますので、十分注意し

て過ごしましょう。 

熱中症予防対策         熱中症の症状と対策 

マスクの休憩時間を作る 

＊気温・湿度が高い中で着用していると、 

マスク内で熱がこもり顔表面温度上昇、 

体温上昇につながっていきます。 

＊厚生労働省は人との距離が 2 メートル 

以上確保できる場合はマスクを外すこ 

とを推奨しています。（お年寄りと会う時や 

病院に行くなどハイリスク時はマスクを着用する） 

こまめに水分補給をする 

＊経口補水液等を持参しましょう。 

医務室だより 7 月号を参照してください。 

 

暑さを避ける 

＊暑い日や時間帯は外出を控えたり、無理 

をしないようにしましょう。 

＊エアコンは換気機能付きのものでない限 

り、エアコン使用時は窓を開けて換気を 

する必要があります。 

 

日頃から健康管理をする 

＊食事をきちんと摂りましょう。（1 日 3 食 

の食事中の水分量は約１０００ml） 

＊睡眠を十分にとりましょう。 

＊日頃から体温測定など健康チェックをし 

ましょう。 

＊体調が悪いと感じたときは、無理をせず 

休養をするようにしましょう。  

重症度Ⅰ 

重症度Ⅱ 

重症度Ⅲ 

手足がしびれる 

めまい 

たちくらみ 

こむら返り 

気分が悪い 

ボーっとする 

 

頭痛 

吐き気 

からだがだるい 

意識が何となく

おかしい 

意識がない 

けいれん 

まっすぐ歩けな

い・走れない 

からだが熱い 

涼しい所で休む 

水分・塩分の補給 

スポーツドリ 

ンク・経口補 

水液等の摂取 

身体を冷やす 

 身体などに 

水をかけたり、 

濡れタオル 

を当てて煽ぐ 

太い血管（両脇

の下・両足付け根

等）のある部位

を氷などで冷 

やす 

救急を要請し、

病院受診が必要 


