
夏
パ
テ
対
策
は
、

生
活
習
慣
病
対
策

暑
い
か
ら
と
冷
房
を
効
か
せ
て
、

つ
い
夜
更
か
し
…
。
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こ
の
暑
さ
に
負
け
た
生
活
が
、
夏
パ
ー
て
夏
太
り
の
元
凶
に
な
り
ま
す
U

ま
ず
「
日
ご
ろ
の
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
、
夏
パ
テ
と
同
時
に

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
つ
な
が
る
の
で
一
石
二
鳥
で
す
U

水
分
が
足
り
な
い
と
血
液
は
ド
ロ
ド
ロ
、

多
す
ぎ
る
と
夏
パ
テ
の
原
因
に

気
温
が
上
が
る
と
、
私
た
ち
の
体
は
体
内
の
熱
を
外
に

発
散
さ
せ
て
体
温
を
維
持
す
る
た
め
に
、
大
量
の
汗
を
か

き
ま
す
。
体
の
水
分
が
一
気
に
奪
わ
れ
て
し
ま
う
た
め
、

暑
い
夏
に
体
調
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
水
分
を
補
給
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

水
分
補
給
を
怠
る
と
、
脱
水
症
状
を
起
こ
し
て
熱
中
症

（
次
頁
・
囲
み
参
照
）
に
な
っ
た
り
、
血
液
が
濃
縮
状
態
（
ド
ロ

ド
ロ
）
に
な
っ
て
、
痛
風
発
作
や
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
を
引

き
起
こ
し
た
り
す
る
こ
と
も
…
…
。
特
に
屋
外
に
長
時
間

い
る
と
き
や
、
屋
外
に
限
ら
ず
屋
内
で
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る

と
き
に
も
、
意
識
し
て
水
分
を
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
の
ど
が
渇
い
た
か
ら
と
い
っ
て
、
冷
た
い
も

の
を
一
気
に
ガ
ブ
ガ
ブ
と
飲
む
の
は
逆
効
果
で
す
。
一
度

に
大
量
の
水
分
を
と
っ
て
も
、
う
ま

く
吸
収
さ
れ
な
い
だ
け
で
な
く
、
胃

腸
を
冷
や
し
、
機
能
を
低
下
さ
せ
て

し
ま
い
ま
す
。
必
要
以
上
の
水
分
摂
取
は
、

て
し
ま
う
た
め
、
消
化
能
力
を
低
下
さ
せ
、

欲
も
落
ち
ま
す
。

胃
液
を
薄
め

そ
の
結
果
食

ま
た
、
水
分
補
給
に
清
涼
飲
料
水
は
適
し
ま
せ
ん
。
清

涼
飲
料
水
は
糖
分
が
多
い
の
で
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に

な
り
ま
す
。
逆
に
の
ど
が
渇
き
、
さ
ら
に
飲
み
物
が
欲
し

く
な
る
と
い
う
悪
循
環
に
な
り
、
飲
み
物
だ
け
で
満
腹
に

な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
必
要
な
栄
養
素
は
不
足
し
て
い

る
の
に
、
太
っ
て
し
ま
う
と
い
う
現
象
が
起
き
て
し
ま
う

の
で
す
。

夏
に
症
状
が
出
や
す
い
「
痛
風
」

ビ
ー
ル
の
飲
み
す
ぎ
も
水
分
補
給
の
障
害
に
な
り
ま
す
。
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侮れない熱中症！

熱中症とは、体温の急激な上昇によって引き起こされる障害の総

称で、熱失神や熱疲労、熱けいれん、熱射病などがあります。

高温多湿の暑い夏、私たちの体は汗をかいて体温の調整をしよう

としますが、激しいスポーツや外回りの仕事・作業などで熟の放出

が追いつかなくなることがあります。そのため、脱水症状を起こし、

血管が拡張してめまいや立ちくらみ、吐き気などの症状が現れます。

これを熱中症といいます。特に、体力の低下しているお年寄りや持

病のある人、乳幼児や子どもなどは、屋内でも熱中症になりやすい

ので注意が必要です。熱中症は、処置を誤ると生命の危険にもかか

わります。予防法や応急手当ての基本をおさえておきましょう。

熱中症にならないためには、外出する際、風通しのいい衣類を身

につけ、帽子やサングラスなどで直射日光を避けます。スポーツは、

朝夕の涼しい時間帯に。また、水、電解質や糖分を含むスポーツド

リンクやお茶などで、水分の補給をこまめに行います。

●熱中症かな、と思ったら

1．衣服をゆるめ、風通しの

いい木陰や、冷房の効いた

室内に移動しましょう。

2．冷たい水や冷やしたタオ

ルなどを、額やわきの下、

足の付け根に当てたりして、

体を冷やしましょう。

3．飲めるなら、スポーツド

リンクなどで水分の補給を。

4．意識障害があるなど症状によっては、すぐ医療機関を受診します。

一刻を争うときは救急車の手配が必要です。

夏にとりたい食品は？

●香味野菜でビタミン・ミネラルを補給！

汗をかくと、汗と一緒にビタミンやミネラルも排出されてしまいま

●たんばく質を意識してとる

肉、魚、卵、牛乳を必ずとりましょう。

は、適度の塩分をとることも大切ですが、

す。要：の野菜・トマトや

枝豆、なす、かぼちゃな

どにはビタミンやミネラ

ルが重苦。また、しそや

みょうが、らっきょうな

どの香味野菜は、ビタミ

ンが多く含まれているう

え、食欲を増進させる効

果があります。

ミネラルが失われがちな夏

3度の食事をきちんととっ

ていれば、塩分が不足することはないでしょう。朝食を抜いて日中水

分ばかりとったりすると、貧血や熱中症の原因になります。

－7－

ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
に
体
内
の
水
分
が
使
わ
れ
、
飲
ん
だ

ビ
ー
ル
の
一
・
五
倍
以
上
の
水
分
が
尿
と
し
て
排
出
さ
れ

ま
す
の
で
、
水
分
摂
取
を
が
ま
ん
す
る
と
脱
水
症
状
を
起

こ
す
危
険
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
う
え
ビ
ー
ル
に
は
、
尿
酸
の
も
と
で
あ
る
「
プ
リ
ン

体
」
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
飲
み
す
ぎ
は
痛
風
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
そ
し
て
、
つ
い
つ
い
あ
ぶ
ら
っ
こ
い
お
つ
ま

み
に
も
手
が
伸
び
て
、
肥
満
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

室
温
と
外
気
温
の
差
が
激
し
い
と
、
私
た
ち
の
体
は
体

温
調
節
を
す
る
自
律
神
経
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
冷
房
に
よ
る
冷
え
は
血
行
を
悪
く

し
て
、
新
陳
代
謝
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
そ
の
結
果
、
体
は

冷
え
を
解
消
し
ょ
う
と
、
脂
肪
を
た
め
こ
も
う
と
し
ま
す
。

轟
亨冷

や
し
す
ぎ
は
、
夏
太
り
の
遠
因
に
。

冷
房
の
使
い
方
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

「

夏
太
り
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
冷
房
は
二
八
度
く
ら
い
に
設

定
し
ま
し
ょ
う
。
オ
フ
ィ
ス
な
ど
で
、
自
分
で
調
節
で
き

な
い
場
合
に
は
、
洋
服
や
ス
ト
ー
ル
な
ど
で
防
御
し
ま
し

ょ
う
。
特
に
お
な
か
周
り
を
冷
え
か
ら
ガ
ー
ド
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
そ
し
て
、
冷
房
の
効
い
た
部
屋
で
は
、
飲

み
物
は
温
か
い
も
の
を
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
む
野
菜
や
た

ん
ば
く
質
を
十
分
摂
取
し
ま
し
ょ
う
（
左
囲
み
参
照
）
。


