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熱中症についての相談

▼健康ホットラインかつしか（電話相談） �3602‐1244

▼青戸保健センター（青戸4‐15‐14健康プラザかつしか内）
�3602‐1284

▼新小岩保健センター（西新小岩4‐21‐12）�3696‐3781

▼金町保健センター（金町4‐18‐19） �3607‐4141

▼水元保健センター（東水元1‐7‐3） �3627‐1911

熱中症の症状と対応
重症度 Ⅰ度
症状 めまい、立ちくらみ、筋肉痛、こむら返り、汗が止まらない
対応 水分や塩分を補給しましょう。
重症度 Ⅱ度

けん たい

症状 頭痛、吐き気、倦怠感、体に力が入らない
対応 涼しい所で足を高くして休み、水分や塩分を補給しましょう。

また、早めに医療機関を受診しましょう。
重症度 Ⅲ度
症状 意識がない、けいれん、高熱、呼び掛けに対して返事がおかしい、真っすぐ歩

けない
対応 すぐに周囲の方に救急車を呼んでもらい、首や脇の下、太ももの付け根を水や

氷で冷やしましょう。

熱中症を起こしやすいのは
こんな時に要注意！

▼気温・湿度が高い ▼風が弱い ▼日差しが強い

▼急に暑くなった ▼照り返しが強い
このような方は要注意！

▼寝不足や欠食などで体調の悪い方

▼肥満の方 ▼暑さに慣れていない方

▼乳幼児や高齢者

熱中症予防のポイント
◆水分補給を小まめに
起床時や外出時、入浴前後などに水分を取ること
が効果的です。喉がかわい
ていなくても、小まめに水
分を取りましょう。心臓や
腎臓に持病のある方や糖尿
病の方などは、水分の取り
方について主治医に相談し
てください。
◆暑さを避ける
風通しを良くして直射日光を遮断しましょう。直
射日光は、カーテン・すだれ・ブラインド・緑のカ
ーテンなどで遮断できます。また、エアコンや扇風
機、うちわなどを上手に使用しましょう。打ち水も
効果的です。
◆外出時の注意
できるだけ日陰で過ごしましょう。特に午前10時
～午後3時ごろは日差しが強くなる時間帯です。散
歩や外出はなるべく早朝や夕方にすることをお勧め
します。

●●●●

ミストシャワー
健康プラザかつ
しか（青戸4‐15
‐14）の正面玄関
前に熱中症予防対
策としてミストシ
ャワーを設置して
います。ぜひご利
用ください。
【稼働期間】
9月30日㈮まで
【稼働時間】 月～金曜日（祝日を除
く）午前10時～午後4時
【担当課】 地域保健課

�3602‐1231

いっ とき すず どころ

一時涼み所
区では、暑い日の外出時の一

時的な休憩場所として、区内の
公共施設（区役所、地区センタ
ー、憩い交流館、学び交流館、
郷土と天文の博物館、図書館、
健康プラザかつしか、シニア活
動支援センター、ウェルピアか
つしか、総合スポーツセンター
体育館）の他、ご協力をいただ
いた民間のスペースを「一時涼み所」として開設
しています（6月14日現在140カ所）。
利用は無料です。

【期間】 9月30日㈮まで
【担当課】 高齢者支援課 �5654‐8256
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隅
田
川
以
東
の
葛
西
地
域

は
、
古
代
か
ら
中
世
に
か
け

て
下
総
国
に
属
し
、
近
世
に

な
る
と
程
な
く
し
て
、
武
蔵

国
へ
国
替
え
さ
れ
た
も
の
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ

で
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、
下
総
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蔵
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へ
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れ
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『
新
編
武
蔵
風
土
記
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』で
は
、

葛
西
神
社
に
伝
わ
る
天
正
19

年（
1
5
9
1
年
）の
史
料
に

か
つ
し
か

「
武
蔵
国
勝
鹿
郡
葛
西
金
町

郷
」
と
あ
り
、
徳
川
家
康
の

江
戸
入
部
に
伴
う
絵
図
や

「
正
保
国
絵
図
」に
は
武
蔵
国

と
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま

り
、
少
な
く
と
も
正
保
年
間

（
1
6
4
5
〜
48
年
）以
前
に

は
武
蔵
国
に
編
入
さ
れ
て
い

る
と
い
う
の
が
幕
府
の
見
解

で
す
。

と
こ
ろ
が
江
戸
の
庶
民
は
、

幕
府
と
は
異
な
っ
た
考
え
を

持
っ
て
い
ま
し
た
。
例
え
ば
、

じ
っ

ぽ
う

あ
ん

け
い
じ
ゅ
ん

十
方
庵
敬
順
が
文
化
・
文
政

あ
ら

の
頃（
19
世
紀
前
半
）に
著
わ

ゆ
う
れ
き
ざ
っ

き

し
た『
遊
歴
雑
記
』に
は
、
貞

享
三
年（
1
6
8
6
年
）に
お

上
の
命
令
で
隅
田
川
か
ら
江

ふ
と

ひ

が
わ

戸
川（
旧
太
日
川
筋
）に
国
境

が
移
っ
た
と
記
さ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
今
の
江
戸
川
を

境
に
西
側
を
武
蔵
国
、
東
側

を
下
総
国
と
し
た
こ
と
で
、

武
蔵
・
下
総
両
国
に
葛
飾
と

い
う
地
名
が
残
る
こ
と
に
な

り
、
隅
田
川
と
江
戸
川
の
間

の
葛
西
地
域
は「
新
武
蔵
」と

呼
ば
れ
て
い
た
と
も
記
さ
れ

て
い
ま
す
。

次
に
、
地
元
の
史
料
か
ら

国
替
え
の
時
期
を
点
検
す
る

と
、
寺
社
の
棟
札
（
建
築
や

改
築
な
ど
を
記
録
し
た
札
）

に
は
、寛
永
10
年（
1
6
3
3

年
）
ま
で
は
下
総
国
、
寛
永

18
年（
1
6
4
1
年
）以
降
は

武
蔵
国
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
こ
と
を
総
合
的

に
判
断
す
る
と
、
隅
田
川
と

江
戸
川
の
間
に
広
が
る
葛
西

の
地
が
武
蔵
国
に
編
入
さ
れ

た
の
は
、
江
戸
時
代
の
初
期

の
寛
永
年
間
（
1
6
2
4
〜

45
年
）中
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
で
筆
を
止

め
る
わ
け
に
は
い
か
な
い
の

で
す
。
な
ぜ
な
ら
江
戸
時
代

に
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、

急
に
国
替
え
が
行
わ
れ
た
わ

け
で
は
な
い
か
ら
で
す
。
徳

川
家
康
が
江
戸
に
入
部
す
る

前
か
ら
小
田
原
北
条
氏
に
よ

っ
て
、
葛
西
地
域
は
江
戸
城

を
本
拠
と
す
る
江
戸
衆
と
呼

ば
れ
る
家
臣
団
の
管
轄
下
に

あ
り
、
地
域
的
に
は
江
戸
の

一
部
に
組
み
込
ま
れ
て
い
た

の
で
す
。

（
つ
づ
く
）

（
郷
土
と
天
文
の
博
物
館
）

か
つ
し
か
の
暮
ら
し
と
文
化

下
総
国
か
ら
武
蔵
国
へ

①

▼

寛
永
10
年
の
高
砂
天
祖

神
社
の
棟
札
（
下
総
国

と
書
か
れ
て
い
る
）

悪
質
な
リ
フ
ォ
ー
ム
勧
誘
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う

古
い
家
屋
の
屋
根
や
壁
な
ど
の
傷
み
を
大
げ
さ
に
指
摘
し
て
不
安

を
煽
り
、
不
必
要
な
修
理
を
さ
せ
よ
う
と
す
る
悪
質
な
業
者
に
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。

【
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消
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ン
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事
例
1

一
人
暮
ら
し
で
認
知
症
の
疑

い
の
あ
る
母
が
リ
フ
ォ
ー
ム
業

者
の
訪
問
を
受
け
、
口
頭
の
説

明
の
み
で
工
事
金
額
の
提
示
も

な
い
ま
ま
、
外
壁
の
亀
裂
と
屋

根
瓦
の
補
修
を
行
う
こ
と
に
な

っ
た
。
後
日
、
見
積
書
と
契
約

書
を
受
け
取
っ
た
と
こ
ろ
、
思

っ
て
い
た
金
額
よ
り
も
高
額
な

工
事
代
金
を
請
求
さ
れ
て
し
ま

っ
た
。
母
は
そ
ん
な
お
金
は
払

え
な
い
と
言
っ
て
い
る
の
で
解

約
し
た
い
。

ア
ド
バ
イ
ス

業
者
か
ら
契
約
書
を
受
け
取

っ
て
か
ら
8
日
以
内
な
ら
ク
ー

リ
ン
グ
・
オ
フ（
契
約
解
除
）が

で
き
ま
す
。
書
面
で
業
者
に
通

知
し
ま
し
ょ
う
。
工
事
を
行
っ

て
い
て
も
ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ

は
可
能
で
す
。
ま
た
、
勧
誘
方

法
に
問
題
が
あ
れ
ば
、
ク
ー
リ

ン
グ
・
オ
フ
期
間
を
過
ぎ
て
い

て
も
解
約
で
き
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

事
例
2

「
あ
な
た
の
家
の
屋
根
が
飛

び
そ
う
に
な
っ
て
い
る
」
と
外

出
先
に
リ
フ
ォ
ー
ム
業
者
か
ら

連
絡
が
あ
っ
た
。
す
ぐ
に
修
理

が
必
要
だ
と
説
明
さ
れ
た
が
、

対
応
に
不
審
な
点
が
多
か
っ
た

た
め
、
別
の
知
り
合
い
の
業
者

に
見
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
特

に
問
題
は
な
い
と
の
こ
と
だ
っ

た
。

ア
ド
バ
イ
ス

急
に
知
ら
な
い
業
者
か
ら

「
危
険
だ
」「
工
事
が
必
要
だ
」と

言
わ
れ
て
も
、
そ
の
場
で
契
約

す
る
こ
と
は
避
け
、
複
数
の
業

者
か
ら
見
積
も
り
を
取
っ
た
り
、

親
族
な
ど
に
相
談
し
た
り
し
た

上
で
、
検
討
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

特
に
高
齢
者
の
被
害
を
防
ぐ

た
め
に
は
、
家
族
や
周
囲
の
見

守
り
が
不
可
欠
で
す
。
ま
た
、

台
風
や
豪
雨
、
地
震
な
ど
の
災

害
が
あ
っ
た
と
き
に
は
、
そ
れ

に
便
乗
し
た
悪
質
な
勧
誘
に
も

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

広告 内容については広告主にお問い合わせください。
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ご利用ください！

【担当課】 青戸保健センター・金町保健センター

症
知って防ごう

中熱
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