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澄四福祉部だより(202307) 
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地域の⽀え合い活動	
          ※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※	

⽇本の⼈⼝は１億2,475万⼈で、2004年をピークに12年連続で減少が続いてい
ます。⼀⽅、世帯数は23年まで増加を続け5,419万世帯でピークを迎え、その後
は減少に転じる⾒とおしです。つまり「夫婦と⼦からなる世帯」より「おひと
り様（単独世帯）」が急速に増えているのです。30年には、⾼齢者は⼥性５⼈
に１⼈、男性６⼈に１⼈が⼀⼈暮らしになると予測されています。 

社会保障サービスが暮らしのほとんどを補うようになると、
地縁や⾎縁で結びつくことがおのずと少なくなります。町内会
では地域住⺠相互の橋渡しのため、趣味の集まり、夏祭り、清
掃活動、枡花壇の⼿⼊れ、公園サロンなど、様々な交流の場を
企画しています。ご参加をお待ちしています。 

（北海道新聞 2023.7.11 ＜おうちの経済＞より⼀部引⽤） 

熱中症を防ぎましょう！ 

⒈ 熱中症の要因は？ 
熱中症の要因には、気温が⾼い、湿度

が多い、⾵が少ないの三つが挙げられま
すが、体が暑さに慣れる暑熱順化が⼗分
でないことが⼤きな要因です。暑熱順化
は体が暑さに慣れる過程のことです。梅
⾬のある本州では晴れと⾬を繰り返して
夏を迎えるため、体が徐々に暑さに慣れ
ますが、梅⾬のない北海道では暑さに慣
れる前に本格的な夏になります。そのた
め、⽪膚の⾎管拡張や発汗で体内の熱を逃がす準備が不⾜してしまいます。 

⒉ 熱中症を予防するには？ 
こまめに⽔分をとった上で、屋内では快適な

気温を保ち、冷房がない場合は公共施設など空
調が整備された施設で過ごすのがお勧めです。 

屋外で運動や作業する際は、⽇差しを遮る休
憩場所で頻繁に⻑めの休憩をとりましょう。 

⾼齢になると体内の⽔分量は減少し、喉の渇
きに気づきにくくなります。⾼齢者の熱中症予
防には、周囲の声かけが重要です。離れて暮らす家族は、気温が上がる時間帯
に電話をかけ、窓の開放や冷房機器の使⽤を促しましょう。 
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⒊ 実は、夏の熱中症の約4割は夜間に発症！ 

熱中症の初期症状には「気分不快」「だるさ」「めまい」「意識消失の⽴ち
くらみ」「筋⾁痛」「筋⾁のこむら返り」「⼿⾜のしびれ」などがあります、
睡眠中はそれらの症状を⾃覚できないため、重症化しやすいとされています。 

夜は昼間に壁や天井が暖められ、蓄えられた熱が放射熱となって室温を上げ
ます。さらに、防犯のため窓などを閉めきるので、⾃然の⾵が⼊らず、想像以
上に危険な状態になります。 

⒋ 意外と知らない寝ている間の脱⽔！ 
⽇常⽣活で１⽇当たりに失う⽔分量は、尿で1,500ml、

汗で600ml、「⾒えない汗」といわれる呼吸で300mlで
す。体温の上昇を抑える機能に発汗があります、例えば⼊
浴すると400ml、睡眠中には知らないうちに汗が蒸発して
しまいますが、冬でも200ml前後、熱帯夜には500ml以上
と、想像以上の⽔分を失っています。 

⒌ 夜間の熱中症を防ぐための対策！ 
⑴ 睡眠環境を整える 

熱がこもった夜間の室内、特に寝室では、エアコンをつ
け、⾝体に直接⾵を当てるのではなく、室内に⾵の対流を
起こさせる扇⾵機の⾸振りを活⽤しましょう。 

⑵ ⽔分補給を怠らない 
⼊浴前や睡眠前に、コップ1杯の⽔を飲みましょう。 

⑶ 気をつけたいポイント 
利尿作⽤のあるアルコール類、コーヒー、緑茶を飲むと、夜中のトイレで

安眠が妨げられるだけでなく、脱⽔症状につながりま
す、寝る前に飲むのは控えましょう。熱中症で脱⽔が進
むと、⾎液がドロドロ状態になって流れが悪くなり、さ
らにひどくなると詰まってしまいます。これが脳の⾎管
で発⽣すれば脳梗塞に、⼼臓で発⽣すれば⼼筋梗塞にな
ります。眠っている間の熱中症は、症状を⾃覚できない
からこそ「予防」することが⼤切です。 

熱中症警戒アラートが発表されるなど、熱中症の危険
性が⾼くなるような時は、ご近所の気になる⽅に暑さへの「気づき」を呼び
かけて下さい。⽇々の暑さで疲れやすく、体調を崩しやすい季節ですが、⼗
分な睡眠と⽔分補給を忘れずに、元気に過ごしましょう。 
この活動に関⼼のある⽅は参加を検討してみてはいかがでしょう。 
お問い合わせ、活動への参加は、町内会福祉部：稲垣（070-8359-3557）ま

で連絡をお願いします。（連絡先は留守番設定です。） 


