
毎夏、死者を出すほどの被害が出る「熱中症」。
みなさんも色々と対策を考えられているかもしれませんね。
しかし、実は熱中症にも種類があるのをご存知でしたか？
今回は熱中症を種類別にお話していきます。

原因

症状
めまい　失神　顔面そう白　呼吸数の増加　唇のしびれ

高温や直射日光で皮膚の血管が広がり
血圧が下がるので、体に血がめぐりにくくなる。

熱失神

原因

症状 足や腕、腹部の筋肉に痛みを伴ったけいれんが起こる。

大量の汗をかいているのに、水分だけ補給してしまい
血液中の塩分濃度が低下して起こる。

熱けいれん

症状 めまい　頭痛　吐き気　倦怠感　顔面そう白

原因 大量に汗をかき、水分も塩分も不足して起こる。
いわゆる脱水の状態。

熱疲労

症状 意識障害（応答が鈍い、言動がおかしい、意識がない）
頭痛　吐き気　めまい
そのままにしておくと死亡することもある

原因 熱疲労が悪化し、体温調節機能が異常をきたす。

熱射病

人は体温を一定に保つため、体の熱を外に放出して
バランスをとっています。例えば、汗をかくことは、
皮膚からの気化熱で体温を下げる働きがあります。
しかし、夏になり気温も湿度も高くなると、汗が蒸発
しにくくなり、体温が下がらなくなってしまいます。
それが熱中症の原因です。
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熱疲労

熱射病

涼しい場所で水分補給をする

涼しい場所で衣服をゆるめて寝て、水分を補給する。
足を高くして手足の先から体にむけてマッサージ
するのも良い。

塩分を含んだ水分を摂る

濃度０．９％の塩水を飲む。無い場合は市販の
スポーツドリンクでも良いが、塩水より塩分濃度が薄い。

体を冷やしながら、病院へ

体全体に水をかけたり、脇や首、足の付け根など大き
な血管がある部分を直接冷やしながら、病院へ運ぶ。

今回は熱中症になってからのお話でしたが、熱中症は自分で気をつけることで
防ぐこともできます。下記のような事を意識して生活してみてください。

○部屋の湿度をこまめにチェック

○室温２８℃を超えないように、エアコンや扇風機を上手につかう

○のどが渇いたと感じたら必ず水分補給

○のどが渇かなくてもこまめに水分補給

○外出の際は体をしめつけない涼しい服装で、日よけ対策も

○無理をせず、適度に休憩を

○日頃から栄養バランスの良い食事と体力づくりを
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　作り方

①梅肉は細かく叩き、長ねぎはみじん切りにして、梅ダレの材料と
　混ぜ合わせておく。
②鍋に水と塩少々を加えて湯を沸かし、脇に氷水入りのボウルを準備
   しておく。まずはレタスを手でちぎり、ひとつかみずつ鍋に入れる。
   約2秒ですぐに氷水の中へとる（色止めの為）。レタスはザルにあげ、
   水気を切っておく。
③次に豚肉を茹でる。湯には酒（分量外）を少し加えるとよい。
　ペーパータオルを準備しておき、茹でた豚肉はその上で冷ます。
④皿にレタスを盛り、その上に豚肉をのせる。最後に梅ダレを
　たっぷりとかけ、トマトを添えて完成。

　材料（2～3人分）
  豚肉（しゃぶしゃぶ用）　　 　梅ダレ
　　　　　　　…200g　    　　梅肉　  …大さじ2～3
 レタス　　　　…1/2玉　　    （約梅干し大2個分）
 プチトマト　　…3個　　　　   長ねぎ　　…20cm程度
　　　　　　　　　　　　　　   しょうゆ　 …大さじ2
　　　　　　　　　　　　　　   みりん　　…大さじ1
　　　　　　　　　　　　　　   ごま油　　…大さじ1
　　　　　　　　　　　　      いりごま …大さじ1

梅にはクエン酸という有機酸が含まれています。
クエン酸は、疲労物質である乳酸を代謝分解し筋肉内にたまるのを防ぐた
め疲労回復の効果が期待できます。さらに殺菌作用や防臭作用もあるので
食中毒予防にも効果的です♪


