
大学健康管理センターだより
～熱中症にご注意を～ 令和４年度 夏号（学生用）

熱中症とは、高温多湿な環境に長時間いることで、体温調節機能がうまく働かなくなり、体内に熱がこもった状態を指します。
屋外だけでなく室内で何もしていない時でも発症し、救急搬送されたり、場合によっては死亡することもあります。
体調の変化に気をつけるとともに、周囲にも気を配り、熱中症による健康被害を防ぎましょう。

熱中症予防とコロナ対策

熱中症を防ぎましょう

マスクを着けると皮膚からの熱が逃げにくくなったり、気づかないうちに脱水になるなど、体温調整がしづ
らくなってしまいます。暑さを避け、水分を摂るなどの「熱中症予防」と、マスク、換気などの「新しい生
活様式」を両立させましょう。

暑さを避ける、身を守る

室内では 屋外では

・扇風機やエアコンで温度を調節
・遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用
・室温をこまめに確認
・WBGT値※も参考に

・日傘や帽子の着用
・日陰の利用、こまめな休息
・天気のよい日は、日中の外出を
できるだけ控える

からだの蓄熱を避けるために

・通気性のよい、吸湿性・速乾性の
ある衣服を着用する

・保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、
からだを冷やす

※WBGT値：気温、湿度、輻射（放射）熱から算出される暑さの指数で、運動や作業の度合いに応じた基準値が定められて
います。環境省のホームページに、観測地と予想値が掲載されています。

〇

のどが渇いてなくてもこまめに水分を補給する

➢ １日あたり1.2L（ﾘｯﾄﾙ）を目安に。

熱中症を防ぐためには、それぞれの場所に応じた対策を取ることが重要です。

➢ 大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに

・入浴前後や起床後もまず水分補給を

令和４年度の健康診断結果を受け取っていな

い方は、９月３０日までに大学健康管理セン

ターに受け取りに来てください。健康診断未受

診の方は、７月１３日午後の医学部４年生健康

診断日、７月２９日午前の職員健康診断予備日

に受診してください（予約が必要ですので、大

学健康管理センターにご連絡ください）。

精密検査が必要と診断された方は速やかに医

療機関を受診しましょう。

参考：厚生労働省ホームページ



自力で水が飲めない、意識がない場合は、
すぐに救急車を呼びましょう!

涼しい場所へ
エアコンが効いている室内や風
通しのよい日陰など、涼しい場
所へ避難させる

からだを冷やす
衣服をゆるめ、からだを
冷やす (特に、首の周り、
脇の下、足の付け根など)

水分補給
水分・塩分、スポーツドリンクなどを補給する


