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【健康】

熱中症予防　暑さに強い体づくりを

2011年6月7日

　もうじき本格的な

夏。今夏は電力不

足の懸念から、日

常生活でも節電

が求められる。暑

さの中で健康を維

持するには、熱中

症への対策が不

可欠になる。そも

そも熱中症とは何

か。発症のメカニ

ズムと予防法を専門家に聞いた。　（杉戸祐子）

　気温が上昇すると、人体は体温調節機能によって皮膚血管を広

げたり、発汗したりして体温を保とうとする。だが、気温の上昇が激

しかったり、体調が悪かったりすると、調節機能が追いつかず、脱

水や塩分不足、体温の上昇が起こる。これが熱中症だ。以前は日

射病とも呼ばれたが、現在は室内での発症も含め、熱中症と総称さ

れる。

　熱中症は四つに分けられる。熱失神（軽症）、熱けいれん（同）、

熱疲労（中等症）、熱射病（重症）だ。

　熱失神は「涼しい場所から急に暑い場所に出たときに起こりやす

い」と、熱中症に詳しい田中英登・横浜国立大教授（環境生理学）。

熱を下げるために末梢（まっしょう）の皮膚の血管が拡張するため、

血圧が低下して脳血流量が減少する。暑い場所で動かずにいると

きにも起こりやすく、小中学生らが炎天下の朝礼で倒れるケースな

どが当てはまる。

　熱けいれんは、暑い中で運動して多量に発汗した際、塩分などの

電解質を含まない水だけを補給していると、血液のナトリウム濃度

が低下し、けいれんが起こる。

　熱疲労と熱射病は、全身症状として現れる。多量発汗で体重の
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２％以上の脱水と電解質の損失が起こると発症しやすい。「熱疲労

の段階で気が付いて適切に対応すれば、重症化を防げるケースが

多い。暑い時季に体調が悪くなったら、まず熱疲労を疑ってほしい」

と田中教授は話す。

　熱中症が起こりやすいのは、気温・湿度が高いときだ。国立環境

研究所の調査（昨年五～九月、救急搬送された全国の熱中症患者

約一万三千六百人の発症状況など）では、月別患者数は八月が

５０％で最多。次いで七月（３２％）、九月（１４％）だった。地域差は

あるが、最高気温が二九度あたりから患者の発生に増加傾向が見

られ、三一、三二度を超えるあたりから急激に増加するという。

　かかりやすいのは「高齢で体力の低下した人や、心臓血管系の

持病のある人」と田中教授。同調査によると、搬送された患者の

６８％が男性、３２％が女性だった。年齢別では、男性は六十五歳

以上（３４％）、四十～六十四歳（３０％）、十九～三十九歳（２４％）

の順に多い。女性は六十五歳以上が約六割だった。

　　　　　◇

　熱中症をどう防ぐのか。医師やスポーツの専門家らでつくる日本

生気象学会の熱中症予防研究委員会が五月にまとめた緊急提言

によると、予防の第一は「暑さに強い体づくり」だ。夏までに血液量

をあらかじめ増加させ、体温調節機能を改善しておくのが望まし

い。

　具体的には、本格的な暑さが到来する前に、気温二五～三〇度

程度、湿度５０～７０％程度の環境で、「ややきつい」と感じる程度

の運動を一日三十分、週三回、四週間程度行う。体力に自信のな

い人は早歩きなど、自信のある人はジョギングなどがよい。

　研究委委員長の稲葉裕・実践女子大教授（公衆衛生学）は「運動

の直後にタンパク質と炭水化物を多く含んだ食品（牛乳など）を取る

と、効果が上がる」と解説する。

　小まめな水分、塩分補給も不可欠。鉄則は喉が渇く前に飲むこ

と。日中はコップ半分程度の水分（麦茶など）を、一時間に一回の

ペースで飲む。高齢者は喉の渇きを自覚しづらくなるため、「時間を

決めて補給するとよい。周囲も意識的に勧めて」と稲葉教授は助言

する。

　衣類は、従来のクールビズより軽装なスーパークールビズを活用

するほか、「ワイシャツやブラウスは素肌に直接着るより、吸汗速

乾性の下着を着た方が、べたつきが抑えられて快適」と稲葉教授。

室内ではタンクトップ、短パンなどで皮膚を露出させると効果的だ

が戸外では露出を抑えた方がよい。日傘や帽子による日射対策も

不可欠だ。
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