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現
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伊藤　清揮 59歳
南札比内2　就任2期
（地区推薦）

齋藤　武志 64歳
新宮2　就任2期
（地区推薦）

黒宮　勝美 63歳
月ヶ岡　就任6期
（地区推薦）

杉浦　幸喜 62歳
昭栄　就任1期
（地区推薦）

佐藤　達也 46歳
南札比内1　就任1期
（地区推薦）

渡邊　　隆 68歳
赤川1　就任2期
（公募）

伊藤　　格 58歳
月ヶ岡　就任1期

（月形町農業協同組合推薦）

山﨑　琢真 51歳
南耕地3　就任1期
（地区推薦）

瀧澤　　剛 59歳
知来乙2　就任3期
（地区推薦）

金山　伸吾 65歳
北農場1　就任3期

（月形土地改良区推薦）

石森　　誠 49歳
麻生　就任1期
（地区推薦）
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熱中症を予防しよう！
　いつでもどこでも誰でも、条件次第で熱中症にかかる危険性があります。今月号では熱中症から
身を守る方法を紹介します。
　正しい予防方法を知り、日頃から熱中症対策を心がけて元気に夏を乗り切りましょう。

～熱中症とは～
　「熱中症」は、高温多湿な環境下で体温調節機能がうまく働かなくなり、体内に熱がこもった状
態を指します。熱中症というと屋外や運動中にかかるイメージがありますが、室内や夜間、何もし
ていないときでも発症することがあります。特に小さな子どもや高齢者は室内でも熱中症にかかり
やすいといわれているため、より注意が必要です。

～熱中症を引き起こす3つの要因～
　熱中症は年齢や体調などの「からだ」、気温・湿度などの「環境」、活動時間などの「行動」の3
つの条件が関係して引き起こされます。自身がどの条件に当てはまるのかチェックし、予防につな
げましょう。

からだの条件 熱中症にかかりやすい方

☑ 子ども
〇体温調節機能が未熟
で、体温が上がりや
すい

〇身長が低く、アスファ
ルトの照り返しなど
による熱の影響を受
けやすい

☑ 高齢者
〇体内の水分量がもと
もと少ない

〇加齢により、暑さに
対する感覚機能・体
温調節機能が低下し
ている

朝食は睡眠中の発汗
により失った水分を
補うためにも大切で
す。

☑ 朝食を食べていない方
睡眠不足が原因で自律
神経が乱れ、体温調節
機能がうまく働かず、
熱がこもりやすくなり
ます。

☑ 睡眠不足の方
体調不良によって下痢
や発熱などの症状があ
ると脱水気味になって
しまうため、注意が必
要です。

☑ 体調不良の方

暑い環境に慣れるに
は7日間必要。日ご
ろから外に出て気温
の変化に適応しま
しょう。

☑ 暑さに慣れていない方
普段から汗を流すこと
に慣れていない方は暑
さに対する体温調節機
能が低下している恐れ
があります。

☑ 普段から運動をしていない方
アルコールには強い利
尿作用があり、体内の
水分が排出されてしま
うため、適度に楽しみ
ましょう。

☑ 過度なアルコール摂取をした方

ほかにもこんな方は注意しましょう
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