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じめじめした「梅雨」があけると，気温も急速にあがり，日差しの強い夏の空に変
つ ゆ き おん きゆうそく ひ ざ つよ なつ そら か

わります。このような季節の変化で，生活のリズムが乱れ，体調を崩しがちになり
き せつ へん か せいかつ みだ たいちよう くず

ます。夏を健康に乗り切るために，規則正しい生活を心がけるようにしましょう。
なつ けんこう の き き そくただ せいかつ こころ

紫外線にご注意!!
し が い せ ん ちゆう い

紫外線と日焼け こんな症状に注意!!
し が い せ ん ひ や しようじよう ちゆう い

大 量 の紫外線を浴びると，日焼けを 皮膚･･赤くなりひりひりする
たいりよう し がいせん あ ひ や ひ ふ あか

起こします。日焼けには「サンバーン」 水ぶくれができる
お ひ や みず

と「サンタン」の２種類があり，強い 目･･ 充 血して痛い
しゆるい つよ め じゆうけつ いた

日差しを浴びた後，肌が赤くなってヒリヒリするの まぶしさを強く感じる
ひ ざ あ あと はだ あか つよ かん

が「サンバーン」です。サンバーンを引き起こすの 涙 がたくさん出る
ひ お なみだ で

が UVBでひどいときは水ぶくれができて，やけど
みず

のような 状 態になります。サンバーンがおさまって 〈手当て〉
じようたい

赤みや痛みがひいてくると，肌が黒くなってきます。 タオルで冷やす
あか いた はだ くろ ひ

これが「サンタン」で 皮膚の奥へじわじわと浸透す ひどいときは医 療 機関へ
ひ ふ おく しんとう い りよう き かん

る UVAを引き起こします。
ひ お

＊ UVA･･･紫外線紫外線紫外線紫外線 A波波波波のことのことのことのこと。。。。
し がいせん は

皮膚の表面より奥の皮膚の中まで届き，長時間にわたって影響を及
ひ ふ ひようめん おく ひ ふ なか とど ちよう じ かん えいきよう およ

ぼすと考えられています。シワやたるみなど肌の老化の原因になりま
かんが はだ ろう か げんいん

す。ガラスを通り抜けるので曇りの日や室内でも注意が必要です。
とお ぬ くも ひ しつない ちゆう い ひつよう

＊ UVB･･･紫外線紫外線紫外線紫外線 B波波波波のことのことのことのこと。。。。
し がいせん は

皮膚の表面の細胞を傷つけたり，炎症を起こしたりします。屋外の強
ひ ふ ひようめん さいぼう きず えんしよう お おくがい つよ

い日差しに多く含まれていますが，ある程度防ぐことができます。
ひ ざ おお ふく てい ど ふせ

※ UVA，，，，UVBともにともにともにともに発発発発がんがんがんがん性性性性があることががあることががあることががあることが確認確認確認確認されていますされていますされていますされています。。。。
はつ せい かくにん

紫外線を防ぐために･･･
し が い せ ん ふ せ

☆つばの広い帽子や日傘を活用する。
ひろ ぼう し ひ がさ かつよう

☆直射日光をさける。
ちよくしやにつこう

☆日焼け止めを塗る。
ひ や ど ぬ

(２～３時間おきに塗り直すと，効果が持続します。)
じ かん ぬ なお こう か じ ぞく

☆肌を露出しないよう，長袖の服を着る。
はだ ろ しゆつ ながそで ふく き



熱中症に気をつけよう!!
ね つ ちゆうしよう き

～こんなときに注意!!～
ちゆう い

○気温が 25℃以上 ○暑さに慣れていないとき
き おん い じよう あつ な

○湿度が 60％以上 ○睡眠不足の時
しつ ど い じよう すいみん ぶ そく とき

○体調が悪いとき ○食事が摂れてていないとき
たいちよう わる しよく じ と

○風通しが悪いとき
かぜとお わる

＊＊＊＊体力体力体力体力のののの衰衰衰衰えているえているえているえている人人人人，，，，肥満肥満肥満肥満やややや高血圧症高血圧症高血圧症高血圧症のののの人人人人はははは，，，，熱中 症熱中 症熱中 症熱中 症にかかりやすいにかかりやすいにかかりやすいにかかりやすい
たいりよく おとろ ひと ひ まん こうけつあつしよう ひと ねつちゆうしよう

のでのでのでので，，，，特特特特にににに注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。
とく ちゆう い

～こんな症状に注意!!～
しようじよう ちゆう い

○めまい ○頭痛がある ○意識がない
ず つう い しき

○立ちくらみ ○吐き気がある ○痙攣がある
た は け けいれん

○汗がとまらない ○虚脱感がある ○体温が高い
あせ きよだつかん たいおん たか

○反応がおかしい
はんのう

軽軽軽軽 中中中中 重重重重

～熱中症時の応急手当～
ね つちゆうしよう じ お うきゆう て あ て

○涼涼涼涼しいしいしいしい場所場所場所場所へのへのへのへの移動移動移動移動 → ・風通しの良い日陰へ移動させ，
すず ば しよ い どう かぜとお よ ひ かげ い どう

衣服を緩めて寝かす。
い ふく ゆる ね

○体体体体をををを冷冷冷冷やすやすやすやす → ・水をかけたり，ぬれタオルを当てて，あおぐ。
からだ ひ みず あ

・氷水を入れた袋やアイスパックで，首の下，両脇の下，
こおりみず い ふくろ くび した りようわき した

足の付け根に当てる。
あし つ ね あ

○水分水分水分水分・・・・塩分塩分塩分塩分のののの補給補給補給補給 → ・１リットルの水に２グラムの食塩を加えた食塩
すいぶん えんぶん ほ きゆう みず しよくえん くわ しよくえん

水，あるいは，スポーツドリンク等で補給する。
すい とう ほ きゆう

・痙攣を起こした場合…１リットルの水に９グラム
けいれん お ば あい みず

の食塩を加えた食塩水で
しよくえん くわ しよくえんすい

補給。
ほ きゆう

＊注意：吐き気があるとき，意識がないときは口からの水分は禁物
ちゆう い は け い しき くち すいぶん きんもつ

○救 急車救 急車救 急車救 急車をををを要請要請要請要請するするするする → ・重 症の場合
きゆうきゆうしや ようせい じゆうしよう ば あい

・自分で水分がとれないとき
じ ぶん すいぶん

・症 状が改善されないとき
しようじよう かいぜん

＊注意：救 急車が到着するまで積極的に冷却する
ちゆう い きゆうきゆうしや とうちやく せつきよくてき れいきやく

◎◎◎◎回復回復回復回復したしたしたした場合場合場合場合もももも，，，，急変急変急変急変するするするする場合場合場合場合があるのでがあるのでがあるのでがあるので，，，，病院等病院等病院等病院等をををを受診受診受診受診するするするする。。。。
かいふく ば あい きゆうへん ば あい びよういんとう じゆしん


