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◇　熱中症（日射病）とは？　＜夏に多い病気です＞
　熱中症とは文字通り、熱が体内にこもってしまい、体温の調節がうまくできない状態を指します。
熱中症は、①暑い時期②水分不足③塩分不足という３つの要因により起こりやすいので、予防のためにはこれらに注意して対策をたてることが必要です。
◇　熱中症になったらどうなる？どうすればいい？　＜無理をしないで休憩を！＞
　症状が軽い場合、まず顔が赤くなったり、口の渇き、発熱、めまいなどを感じたりすることがあります。これらに少しでも当てはまったら、すぐに直射日光の当たらない涼しい場所に移動して、水分と塩分をとりましょう。市販されているスポーツドリンクですと、水と一緒に塩分などのミネラル分もとれるのでおすすめです。

水だけ飲むのであれば、梅干等のしょっぱい食べ物も口に入れるとよいと思います。
◇　熱中症を防ぐには？　＜涼しいところで水分・塩分補給！＞
　①暑い時期　…　・日中（特に午後2時前後）の外出等は避けましょう。
②水分不足　…　・汗をかくということは、そのぶん体内の水分が無くなるということです。下記③とあわせて、こまめに休憩し水分補給をしてください。
③塩分不足　…　・塩分のとりすぎは体に悪いと言われていますが、汗をかいたときは別です。塩分とその他のミネラル分が含まれているスポーツドリンクや麦茶、梅干等を活用しましょう。
その他　…　・直射日光の入る窓には、カーテン等を利用して遮光しましょう。そのほか、風の通りを良くしたり、扇風機・エアコン等を工夫して利用したりしましょう。
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