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急に暑くなる５月こそ、熱中症対策を！

新年度が始まって１か月あまりが経ちました。小学校は運動会、中学校は修学旅

行など行事が目白押しの５月は、楽しみと同時に、心身の疲れが出やすい時期でも

あります。バランスのとれた食事や十分な睡眠に、いつも以上に心がけましょう。

５月はまだ暑さに慣れていないのに気温が上がり、体が適応しきれず

熱中症がおこりやすい時期です。体の半分以上を占める水の働きと、

熱中症対策のための水分補給のポイントについてご紹介します。

１１９番通報後、

到着を待つ間に、つ

まった物の除去を試

みます。東京消防庁

の動画がわかりやす

く参考になります。

水分摂取の目安は、食べ物から約１Ｌ、飲み物から約1.2Ｌとされていま

す。（※成人の場合）運動をしてたくさん汗をかいた場合は、運動前後の体重

差を汗と考え、発汗量の７～８割程度の水分を補給するようにしましょう。

体内から水分が１％失われるとのどの渇きを感じ、２％失われるとめまいや

吐き気、10～12％では筋肉のけいれんや意識の混乱、20％では生命の危機に

およびます。のどが渇く前に、意識してこまめに水分をとるようにしましょう。

【水分補給のタイミング】起床時、運動時、入浴時、就寝前など こまめに。

【水分の種類】◎糖分や塩分のとりすぎにならないよう、日常生活では水やお茶を中心に。

◎激しい運動の後は、スポーツドリンクを上手に活用しましょう。

「誤嚥」や「食べ物による窒息事故」に要注意
ご え ん

誤嚥とは、食事を飲み込む際に誤って、食べ物や水分が気管に入ってしまうことをいいま

す。子どもはのどが細いため飲み込む力が弱く、かみ砕く力もまだ十分ではありません。特に

歯の生え変わり時期は、誤嚥や窒息への注意点についてご家庭で話し合ってみませんか？


