
2019年 度版

前橋市の熱中症救急搬送者数
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←暑さに慣れてない

ためなりやすい
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屋内でも注意 !

去年前橋市で救急搬送された

方のうち440/cが屋内で発症し

ています。

高齢菅 ・こどもは特に注意 !

体温調節機能が上手く働かな

いため熱中症になりやすいで

す。
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一体調管理

水分補給

暑きを避ける

熱中使予鮪の末前提 f

体調不良だと熱中症になる危険性は高まります。

屋外で運動、活動をする日は特に注意してください。

◎こんな状態は避けましょう→睡眠不足、栄養不足、朝食欠食、二日酔い等

◎のどが渇く前に、こまめに水分補給 (特に、

◎ 1日 あたり 1口2リ ットルの水分補給

◎汗をかいたら塩分補給

◎アルコール飲料以外で水分補給

起床時 ・入浴前後 ・就寝前)

◎我慢せずに冷房を入れる

◎風通しを良くし、室温は28℃前後に

◎部屋に温度計を置きこまめに確認

◎外出時は日傘、帽子を着用し、天気の良い昼下がりを避ける

◎風通しの良い服装にする

◎集団活動時はお互いに体調を配慮し合う

◎時間を決めて、計画的に休憩をとる

◎体調不良は正直に申告する

β 毎

凸
犠器
声の掛け合い 剣孫 なつた日、活動の初日は摘に注意
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中等度

意識

暑い環境にいる時やその後に起こる体調不良は、熱中症の可能性があります。周りの人が熱中

症になつてしまつたら、落ち着いて状況を確かめて対処しましょう。
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※熱中症の症状のある人を休ませるときには
一人にせず、必ず誰かが付き添いましょう

〈熱中症情報に関するHP》
O環境省 熱 中症予防情報サイト
んrrpr〃〃〃″『財bgieβy.gθサ|プ
③気象庁 高 温注意情報

○応急処置のポイント
・涼しい場所へ避難

・ベルト、ネクタイ、下着をゆるめる

・氷のうなどで、首、わきの下、足の付け根を冷やす

。身体に水をかける

・冷たい水を持たせて自分で飲ませる

※意識がない人には無理に水を飲ませない

〈問い合わせ先)前 橋市保健所 健康増進課

前橋市朝日町3-36-17(保 健センター3階 )

TEL:027-220-5784 (S平 日8:30～ 17:15)

FAX:027-223-8849
①

めまい 。筋肉痛

分が悪い

けいれん ・返事がおかしい

まつすぐ歩けない 。体が熱い

チェック 1

熱中症を疑う症状がありますか ?

チェック2

意識がありますか ?

いいデ孔

チェック3

次脱ね 力敏 きま再か ?

チェック4

症状がよくなりましたか ?

んtFpr〃″″比Jata卜3ma,gojlプ危J//0カ0/」ara/ko切ο,/



1細胞が壊れて調矢□機能が低下したために

生活する上で支障が出てしヽる状態。

アルツハイマー病

約50°/。

脳血管性認知症

約15%

レビー」ヽ体型認知症

約 15°/。

Э認矢□症の症状

若いとき
一度にたくさんの

情報を捕まえる。

認矢□症状 (中核症状)

◎記憶障害
物が覚えられなしヽ

◎見当識障害
人の顔や場所がわからなしヽ

◎遂行機能障害
慣れ親しんだ生活行為ができない

◎思者 ・判断力の障害

【記憶障害のイメニジ図】

正常な老化

たくさんの情報を捕ま

えてお<こ とができな

<な り、ツボに移すのに

手間取るようになる。
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行動 ・|い理症状

環境や|い理状態、本人の性格
身体要因が加わって起こる

行動症状

つ:イ回
多動
妄想
不潔行為
暴言 ・暴カ

認知症になると

手が病的に衰えてツボ

に収めることができな

くなる。新しいことを記

憶できす先ほど聞いた

ことを思い出せなしヽ。

b理 症状

不安

抑うつ

妄想

幻覚など

進行すると

記憶のツボが解け

覚えてしヽたことを,

れる
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該当する項目にチェックをつけましょう。

<動 >

□ 週 に2～ 3回 以上の運動習慣がある

国 家 の中でこまめに動しヽてしヽる

□ 首 段の移動手段が主に歩行や自転車である

<食 >!

回 緑 黄色野菜を毎日食べてしヽる

□ 魚 料理を週に2～ 3回は食べてしヽる

□ よ <噛 んで食べてしヽる

<楽 >

□ 1国 に少なくとも1回以上は、外で人と話す
□ 指 先や頭を使った趣味や楽しみがある

!

<矢□>

□ 毎 日、本や新間を読んだり、パソコンをするなど集中

する習慣がある

□ 日 記や家計簿などをつけている

<体 >

ロ ス トレスを感じたり、怒ることは少なしヽ

回 夜 、・よくB民ることができる

日9～ 12 脳 はとても元気です !

今の生活習慣を続けましょう。

日4～ 84脳 はちょっと怠け気味 ・・

図のつかなかつた項目の生活習慣を見直しましよう。

1出を体ませすぎていませんか?:

活発な生活を'いがけ、脳を元気にしましようも

日0～ 3
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いつも若々しく

④

⑤

⑥

②

③

③

⑩

:① 塩分と動物性脂肪を控えた パ
｀
クンス

:②適度に髪獅物 を行しk足 腰を丈夫に

パ
1ヨ
はやめて規則正しい生活を!③ 豚 胸 と

ン乏琢イ協ブラ争 (高血圧 !肥蒲など)の予防 ・早期発見 ・治療を :

玖 レJ に気をつけよう。頭の打撲はボケを招く

ヤ>秀

ん レ 心を忘れずに

くよくよしないで フ月るしヽ 気分で生活を 【くさん家う   三

動いて !食べて !磨いて元気 !の実践と、考えをまとめるなど積極的に脳

を使うことが認知症予防につながります !r

のよい食事を
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