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地域の⽀え合い活動	
          ※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※	

札幌市消防局は毎年「熱中症による救急搬送概要」を発表しています。令和
4年度に熱中症の疑いで救急搬送されたのは245⼈でした。 

症状別では、 
軽症 中等症 重症 死亡 計 

172⼈(70.2%) 67⼈(27.3%) 5⼈(2.0%) 1⼈(0.4%) 245⼈ 
⽉別の気温と発症数は、 

 5⽉ 6⽉ 7⽉ 8⽉ 9⽉ 
真夏⽇ なし 1⽇ 7⽇ 1⽇ 1⽇ 
夏⽇ 5⽇ 4⽇ 15⽇ 26⽇ 11⽇ 

発症数 11⼈ 24⼈ 174⼈ 33⼈ 2⼈ 
発⽣場所別では住居が105⼈(42.9%)と最も多く、時間帯別

では12時台が⼀番多く39⼈(15.9%)です、そして10時から15時
の間に半数以上の134⼈(54.6%)が発症しています。年齢別で
は各年齢層で満遍なく発⽣していますが、やはり60歳以上で
半数以上を占め128⼈(52.2%)、特に80歳代が49⼈(20%)で最
も多く、次いで70歳代37⼈、10歳代の30⼈でした。 

熱中症は気温が⾼い⽇、時間帯にだけ起こるわけではありません。
気温が低い⽇でも、条件次第でリスクは⾼くなります。気温が25℃以
下でも湿度が80%以上ある時は注意が必要です。 

⒈ 在宅中の熱中症に注意！ 
⽇中の炎天下だけでなく室内や夜間でも多く発症しています。気

温が⾼いとき、湿度が⾼いとき、⽇差しが強いとき、⾵が弱いと
き、急に暑くなったとき、暑さ指数が⾼いときなど、家族や周囲の
⼈たちが⽇頃から注意をして積極的に声をかけましょう。 

⒉ ⼦供を熱中症から守るには？ 
乳幼児は⾃宅と屋外での発⽣が多く、児童・⽣徒は学校での運動中に多く発

⽣しています。⼦供⾃⾝で予防策は取れません。屋外でもこまめに⽔分を取れ
るよう、飲み物を持ち歩かせなど⼤⼈がしっかり⾒守りましょう。 

⼦供は⼤⼈より⾝⻑が低いため、地⾯からの照り返しの影響を
強く受けることを常に意識しておきましょう。ベビーカーも地⾯
からの位置が近く、内部の温度が外気以上に⾼くなるため、保冷
剤や冷感グッズを利⽤するなどの対策が有効です。 
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また、季節にかかわらず、わずかな間でも絶対に⼦供を残して⾞から離れな
いでください。⾞内の温度は短時間で⼀気に上昇します、冷房をつけていても
何かの拍⼦に切れる可能性もあるのです。 

⒊ 栄養を摂ろう！ 
⽔分補給だけでなく、きちんと⾷事を摂ることも熱中症予防になります。バ

ランスよく⾷べる、朝ごはんをしっかり摂るなど、正しい⾷⽣活が基本です。
夏バテで⾷欲がない時は⾷材やレシピを⼯夫して体⼒をつけましょう。 

例えば、お昼ご飯にカレー料理はいかがでしょう。カレーのスパイスは、発
汗作⽤があり、⾷欲増進や消化促進の効果も期待され、夏バテ予防にもぴった
りです。 

⒋ ⽔分補給のポイント！ 
「⽔分を摂りすぎると、汗をかきすぎたり体がバテたりするから、かえって

よくない」と思っていませんか？それは間違いです！ 
汗には、⽪膚から熱を逃し体温の上昇を抑える働きがあるので、しっかりと

汗をかくことが熱中症予防の第⼀歩です。汗は⾎液を原料として作られます。
汗をかくと⾎液中のナトリウムを主としたイオンが失われます。 

⼤量に汗をかいた時に⽔だけ飲むと体液が薄まってしまい、それ以上体液が
薄まらないように喉の渇きが⽌まります、さらに、体液を元の濃さに戻そうと
するため、余分な⽔分を尿として出してしまうので、⽔分が体内に留まらず、
脱⽔から完全には回復できない状態になります。通常の⽔分補給は、⽔分やお
茶などで⼗分ですが、⼤量に汗をかいた時は適度な塩分の⼊った飲料を選びま
しょう。 
	
 
 
 
 
 
 
 

（「熱中症予防声かけプロジェクト」より引⽤） 

この夏も近所の気になる⼈や⼼配な⼈にお声がけしましょう。そして、活動
への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）に
連絡をお願いします。（連絡先は留守番設定です。） 


