
熱中症の

予防のために

memomemo保健師

今月は、

奥
お く つ

津　雅
まさのぶ

允
保健師です。

　

8
月
に
入
り
、
夏
本
番
と
な
り
ま
し
た
。

連
日
の
厳
し
い
暑
さ
の
中
で
は
、
熱
中
症

の
危
険
度
が
高
ま
り
ま
す
。

　

今
回
は
、
熱
中
症
を
ど
の
よ
う
に
予
防

す
れ
ば
よ
い
か
を
紹
介
し
ま
す
。

　

暑
い
日
に
は
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
汗

を
か
い
て
い
ま
す
。
こ
ま
め
に
水
分
を
補

給
し
ま
し
ょ
う
。

　

人
間
は
、
軽
い
脱
水
状
態
の
と
き
に
は

の
ど
の
渇
き
を
感
じ
ま
せ
ん
。
の
ど
が
渇

く
前
や
暑
い
場
所
に
行
く
前
か
ら
、
水
分

を
補
給
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

水
分
補
給
に
は
、
「
麦
茶
」
か
「
水
」

が
最
適
で
す
。
特
に
麦
茶
に
は
、
ナ
ト
リ

ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
て
お
り
、

汗
で
失
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
給
す
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

　

人
間
が
上
手
に
発
汗
で
き
る
よ
う
に
な

る
に
は
、
暑
さ
へ
の
慣
れ
が
必
要
で
す
。

暑
い
環
境
で
の
運
動
や
作
業
を
始
め
て
か

ら
3
～
4
日
経
つ
と
、
汗
が
よ
り
早
く
か

ら
出
る
よ
う
に
な
り
、
体
温
上
昇
を
防
ぎ

や
す
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
3
～
4
週

■
衣
類
の
調
整
を
し
よ
う

　

ゆ
っ
た
り
し
た
衣
服
を
着
て
、
体
に
熱

が
こ
も
ら
な
い
よ
う
に
し
た
り
、
日
傘
を

使
っ
た
り
す
る
な
ど
、
直
射
日
光
に
当
た

ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

熱
中
症
の
発
生
に
は
、
そ
の
日
の
体
調

が
影
響
し
ま
す
。
体
は
体
温
を
下
げ
る
た

め
に
汗
を
か
き
、
そ
の
汗
は
血
液
中
の
水

分
と
塩
分
か
ら
作
ら
れ
ま
す
。
脱
水
状
態

間
経
つ
と
、
汗
に
無
駄
な
塩
分
が
出
な
い

よ
う
に
な
り
、
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
に
よ
る
症

状
が
生
じ
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

　

暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
た
め
、
急
に
暑

く
な
っ
た
日
に
屋
外
で
過
ご
し
た
人
や
、

久
し
ぶ
り
に
暑
い
環
境
で
活
動
し
た
人
な

ど
は
、
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
で
す
。
暑

い
と
き
に
は
無
理
を
せ
ず
、
少
し
ず
つ
暑

さ
に
慣
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
昨
年
の
9
月
は
全
国
的
に
も
記

録
的
な
残
暑
が
続
き
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、

今
後
涼
し
い
季
節
に
入
っ
た
後
も
、
早
寝

早
起
き
や
朝
食
を
食
べ
る
よ
う
に
心
掛
け
、

自
宅
の
エ
ア
コ
ン
を
少
し
ず
つ
緩
め
て
い

く
な
ど
の
対
策
を
し
て
、
体
調
を
整
え
ま

し
ょ
う
。

■
行
動
の
調
整
を
し
よ
う 

　

暑
い
日
は
、
無
理
な
外
出
を
控
え
た
り
、

暑
さ
の
ピ
ー
ク
と
な
る
時
間
を
避
け
た
り

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
農
作

業
な
ど
、
や
む
を
得
ず
外
で
の
活
動
を
す

る
場
合
に
は
、
水
分
補
給
に
加
え
て
塩
分

補
給
を
行
う
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

（
塩
分
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
食
べ
る
な
ど
）

■
過
ご
す
環
境
を
整
え
よ
う

　

室
内
の
温
度
・
湿
度
を
測
り
、
温
度
が

高
い
な
ら
冷
房
を
、
湿
度
が
高
い
な
ら
エ

ア
コ
ン
の
除
湿
機
能
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト
1

【
暑
さ
を
避
け
ま
し
ょ
う
】

【
暑
さ
を
避
け
ま
し
ょ
う
】

ポ
イ
ン
ト
2

【
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
】

【
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
】

ポ
イ
ン
ト
3

【
急
に
暑
く
な
る
日
に

【
急
に
暑
く
な
る
日
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
】

注
意
し
ま
し
ょ
う
】

や
、
食
事
を
抜
い
て
い
る
状
態
で
、
暑
い

環
境
に
行
く
こ
と
は
控
え
ま
し
ょ
う
。
深

酒
を
し
て
二
日
酔
い
で
あ
っ
た
り
、
発
熱

や
下
痢
が
あ
っ
た
り
す
る
場
合
も
、
脱
水

状
態
と
言
え
ま
す
。

　

食
事
や
水
分
摂
取
が
十
分
に
で
き
る
ま

で
は
、
暑
い
と
こ
ろ
で
の
活
動
は
控
え
ま

し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト
4

【
自
身
の
体
力
や
体
調
を

【
自
身
の
体
力
や
体
調
を

考
慮
し
ま
し
ょ
う
】

考
慮
し
ま
し
ょ
う
】

　

環
境
省
で
は
、
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
上
で
全
国
の
「
暑

さ
指
数
（
Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
）
」

を
毎
日
公
表
し
て
い
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
5

【
暑
さ
指
数
の
測
定
値
を

【
暑
さ
指
数
の
測
定
値
を

把
握
し
ま
し
ょ
う
】

把
握
し
ま
し
ょ
う
】

　

熱
中
症
の
ほ
と
ん
ど
は
暑
さ
指
数
22
以

上
で
発
生
し
て
い
ま
す
。
暑
さ
指
数
28
以

上
に
な
る
と
、
発
生
数
が
特
に
多
く
な
り

ま
す
。
そ
の
よ
う
な
日
に
は
、
1
～
4
の

対
策
を
特
に
意
識
し
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

（
環
境
省
熱
中
症
予
防
情
報
サ
イ
ト
　
暑
さ
指
数
）

　
夏
は
、
ア
ウ
ト
ド
ア
の
レ
ジ
ャ
ー
や
マ

リ
ン
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
、
外
で
活
動
す
る
こ

と
が
と
て
も
楽
し
い
時
期
で
す
。
夏
を
思

い
っ
き
り
楽
し
む
た
め
に
、
熱
中
症
対
策

を
し
て
過
ご
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
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