
    暑さでダウン！？“もしも”の時は早めの対処が肝心！ 
 

 

気温と湿度が高い時は要注意 

 熱中症とは，暑さによって生じる健康障

害の総称。梅雨から秋口にかけて多発する

病気だ。高温環境下で大量の発汗によって

水分と塩分が失われたり，体温の調節機能

がうまく働かなかったりすると，めまいや

吐き気，頭痛など，いくつかの症状が重なり

合って起こる。 

 

 気温が高く日差しが強い時はもちろん，

気温が高くなくても湿度が高い時には注意

が必要。湿度が高いと汗が蒸発せず，体温を

下げにくくなるからだ。風がない時も汗が

気化しづらく，体の熟がうまく発散されな

い。そのため，夏の畑では前出のような過ご

し方や服装が重要になってくる。高齢者や

乳幼児，肥満の人は，うまく体温調整ができ

ないのでとくに注意。体調不良や寝不足，運

動不足の時も体温調整機能が低下している

ので，無理な畑しごとは控えよう。 

 

 症状の程度は，軽症の熱失神と熱けいれ

ん，中度の熱疲労，重症の熱射病の４つに

分けられ，それぞれに即した対処法がある

（右記を参照）。気づかないうちに発症して

いることや，あっという間に重症となるこ

ともあるので，体調の変化にはくれぐれも

気をつけたい。無理や我慢はとても危険だ。

初期症状に気づいたらすぐに風通しのいい

涼しいところで回復するまで休むこと。仲

間が近くにいたら，声を掛け合うといい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考資料：環境省「熱中症環境保健マニュアル」，総務省消防庁「熱中症対策」 
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