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７月・8 月カレンダー 
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７月の健康管理 

 

連日３０度を超える日が続いていますので、熱中症・脱

水症状には十分お気を付けください。 

また、天気や日によって気温や湿度も不安定なので、そ

ういった要因でも体調を崩しやすい月です。 

 

熱中症 

・外で仕事などをされる方は、熱中症や脱水症状の予防

が大切です。 

・室内で仕事をされる方は、冷房のあたり過ぎによる自

律神経の乱れや冷え性などに注意が必要ですが、エアコ

ンを利用せず室内に居ると、室内でも熱中症の危険性が

ありますので、暑すぎず寒すぎずの室温に注意が必要で

す。 

 

熱中症は、前日より気温が上がった日や、室内作業して

いた人が外で作業をする場合になりやすくなります。 

また、マスクを使用されることもあると思います。 

 

熱中症予防には 

・直接太陽に当たるのを防ぐ、時間を短くする。 

・高齢者の方は、気温や湿度を感じる神経が鈍っている

可能性もありますので、室内には温度計・湿度計を置い

て、調整する。 

・外で活動をされている場合、スポーツドリンクなどを

用意しておき、室内にいる方は清涼飲料水の多量摂取は

控える。 

 

体の冷やし方 

・日に当たらないところで、衣類を緩めて休み、水分補

給をする。 

・足を高くし、手足の末端から中心部へマッサージする。 

・氷嚢などで、脇の下、首回り、足の付け根などを冷や

す。 

 



・体に水を浴びたり、ぬれタオルなどで拭いたあとに、

体に風を当てる。 

 

冷房病 

冷房病は、正式な病名ではありませんが、冷房の効いた

部屋に長時間いたり、５℃以上の急激な温度差のある場

所を行き来することで、自律神経が乱れることにより起

こると考えられています。また、夏バテを引き起こす原

因の一つでもあります。 

 

症状としては、自律神経失調症に類似した症状がみられ

るため、冷え、むくみ、頭痛疲労感、肩こり、腰痛、便

秘や下痢、不眠、月経不順・・・、など様々な症状があ

げられます。 

 

改善・対策としては 

・エアコンにあたりすぎない。特に、直接あたるような

場所では、膝掛やストールなどを肩に羽織る。 

・外気との温度差を５℃以内にする。 

・軽い運動を行い、元々備わっている体温調節機能を刺

激する。 

・生活リズムや栄養バランスを考え、規則正しい生活習

慣をおくる。 

・できるだけ、一日一日ストレス解消する時間を作る。 

 

これらのことをふまえて、夏を上手に乗り切りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


