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熱中症とは、熱失神・熱疲労・熱けいれん・熱射病などの総称です。特に熱射病は意識障害や臓器障害などを

引き起こす場合がありますので、日常的な予防や適切な処置を知っておくことが大切です。 

予防 

① 日陰を選んで歩いたり、帽子をかぶるなどの暑さ対策を心がけましょう。 

② 通気性がよく、汗を吸収する素材の服や下着を選ぶなどの工夫をしましょう。 

③ 喉が渇いてからではなく、普段からこまめに水分を取るようにしましょう。 

喉が渇くのは、すでに体の水分が不足しているというサインなのです。水分と同時に塩分の補給も必要です。

目安としては０．２％程度の食塩水（１ℓの水に２gの食塩）が適当ですが、市販のスポーツドリンクなどでも

補給できます。身近なものとして、お茶と少しの漬物でもいいでしょう。 

※ 塩分は適量以上取らないように気をつけましょう。 

※ スポーツドリンクは糖分も含まれていますので、飲みすぎに注意しましょう。 

熱中症の症状が見られたときの処置 

① 風通しのよい日陰や、クーラーが効いている室内に連れて行く。 

② 衣服をゆるめてうちわ等であおぎ、体から熱の放散を助ける。 

③ 首のまわり・わきの下・太腿の付け根などに氷や冷却剤を当てて、血液を冷やすことも有効です。 

嘔吐やけいれんがある場合は救急車を呼び、救急隊が来るまで①～③を続ける。 

    お薬の保管方法        お薬手帳 

自宅で薬を保管するうえで、         お薬手帳とは？  

気をつけなければいけないポイントは           処方された薬の名前・飲み方・副作用 

光・温度・湿度です。    処方日などの情報を記録していく手帳です。 

 直射日光が当たったり、           どんな意味があるの？ 

高温多湿の場所に保管していると、       複数の医療機関に行くときにお薬手帳をもっていると 

変色や変形を起こしやすくなります。      お薬の重複や飲み合わせの確認をすることが出来ます。 

                      ※複数の医療機関にかかっていても１冊にまとめましょう。 

 特に今の時期は日陰で通気性のよい場所に    急な体調変化やご本人が不在の場合もお薬手帳があれば 

保管し、缶などに保管する場合はお薬と     普段飲んでいるお薬を医師、薬剤師がすぐに把握でき、 

一緒に乾燥剤を入れると良いですね。      診察や処置もスムーズに出来ます。 

（ただし、缶は熱がこもりやすいので     応用編 

注意してください。）             お薬手帳は病院や薬局が記入するだけではなく、 

                        患者様が病気や薬に関して気になることを記入して 

※冷蔵庫で保管される場合は           いただいて構いません。例えば薬を飲んで痒みや湿疹 

薬剤師にご相談下さい。          が出たときや、処方薬以外に市販薬等を飲んでいる場合 

お薬の種類によっては             はぜひ記入してください。 

冷所が適さないものもあります。      お医者さんと薬局と患者さんの交換日記のように広く 

                            活用していただければと思います。 
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