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ヘルシーナの熱
中
症
に
負
け
な
い
体
づ
く
り　

　
今
年
の
夏
も
猛

暑
と
な
り
そ
う
で

す
。
暑
く
な
る
と

特
に
気
を
つ
け
た

い
の
が
、
熱
中
症
。

実
は
、
夏
に
な
っ
て
か
ら
で
は
な
く
、
暑
く

な
る
前
か
ら
準
備
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

▪
暑
さ
に
慣
れ
る
準
備
を
始
め
ま
し
ょ
う

　

熱
中
症
は
、
気
温
や
湿
度
が
高
い
環
境

に
よ
り
、
汗
の
蒸
発
や
体
温
の
調
節
が
う

ま
く
で
き
ず
、
体
内
に
熱
が
こ
も
っ
て
し
ま

う
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。

　

熱
中
症
を
予
防
す
る
に
は
、
体
内
の
熱

を
う
ま
く
逃
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
夏
に
な
る
前
か
ら
体
を
暑
さ
に
慣
れ
さ
せ

る「
暑し

ょ
ね
つ
じ
ゅ
ん
か

熱
順
化
」を
始
め
、
熱
中
症
に
な
り

に
く
い
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

▪
今
日
か
ら
で
き
る
暑
熱
順
化
習
慣

　
体
を
暑
さ
に
慣
れ
さ
せ
る
に
は
、
無
理
の

な
い
範
囲
で
適
度
に
汗
を
か
く
こ
と
が
大
切

で
す
。

　

暑
熱
順
化
は
、
数
日
か
ら
２
週
間
程
度

か
か
り
ま
す
。
ま
た
、
一
度
暑
熱
順
化
が

で
き
て
も
、
数
日
暑
さ
か
ら
遠
ざ
か
る
と

効
果
が
な
く
な
って
し
ま
う
の
で
、
継
続
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

▪
熱
中
症
か
ら
身
を
守
る
心
得

①
熱
中
症
に
注
意
が
必
要
な
時
期
を
知
る

　
・
５
月
の
暑
い
日

　
・
梅
雨
の
晴
れ
間

　
・
梅
雨
明
け

　
・
お
盆
明
け

　

熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
日
は
、
特

に
水
分
・
塩
分
補
給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

外
出
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

　
ま
た
、
環
境
省
公
式「
熱
中
症
予
防
情

報
サ
イ
ト
」な
ど
で
、
熱
中
症
の
警
戒
ア

ラ
ー
ト
な
ど
に
登
録
す
る
と
、

熱
中
症
に
関
す
る
情
報
を
受
け

取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

②
自
宅
で
も
暑
さ
対
策
を
す
る　

●
エ
ア
コ
ン
掃
除

　
２
週
間
に
１
度
、
エ
ア
コ
ン
の
フ
ィ
ル
タ
ー

　
を
掃
除
し
て
冷
房
効
率
を
ア
ッ
プ
。

●
緑
の
カ
ー
テ
ン

　
ゴ
ー
ヤ
な
ど
の
植
物
を
窓
の
外
に
植
え　

て
、
日
差
し
を
遮

り
、
室
温
の
上
昇

を
抑
え
る
。

③
要
注
意
の
サ
イ
ン
と
対
処
法
を
覚
え
る

●
対
処
法

・
日
陰
や
冷
房
が
効
い
た
室
内
な
ど
の
涼　

　
し
い
場
所
に
移
動
す
る

・
冷
た
い
タ
オ
ル
な
ど
で
首
や
両
脇
を
冷
や
す

・
水
分
、
塩
分
、
経
口
補
水
液
を
補
給
す
る

　

意
識
が
な
い
、
う
ま
く
動
け
な
い
、
言

動
が
お
か
し
い
な
ど
の
症
状
が
見
ら
れ
た
ら

迷
わ
ず
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

　

熱
中
症
は
、
備
え
る
こ
と
で
防
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
す
。
暑
さ
に
負
け
な
い
よ
う
、
早

め
の
準
備
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

暑熱順化の実践法
内容や時間は目安です。体調や気温、環境に合わせ、無理のない範囲で行ってください。

●ウォーキング・ジョギング
　　頻度：週５回　時間：ウォーキングなら３０分　ジョギングなら１５分
●サイクリング
　　頻度：週３回　時間：３０分
●筋トレ・ストレッチ
　　頻度：週５回から毎日　時間：３０分
●入浴（湯船に入る）
　　頻度：２日に１回

出典：一般財団法人日本気象協会

▲環境省HP

熱中症かな？！と思うサイン

・めまい
・立ちくらみ
・意識が遠のく
・体のだるさ
・吐き気
・手足のけいれん　など
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