
 

 

 

  
「かくれ熱中症」「かくれ脱水」に注意！ 

今週の福島市の最高気温は２６日(水)が３５．３度、２７日(木)が

３６．４度、今日の予報は３７度とのことでした。本校の正面玄関の

温度計は、昨日の午後 3 時で３４．９度となり連日 

酷暑・猛暑が続いています。生徒諸君も家族の皆さ 

んも、体調は大丈夫でしょうか？ 

 熱中症の初期症状としては 

・ めまいや立ちくらみ 

・ 唇や手足のしびれ 

・ 筋肉痛  等といわれています。 

でも、こうした初期症状・自覚症状がない 

のに、突然、激しい頭痛や吐き気、けいれんや意識障害を起こして

しまう場合があります。それを「かくれ熱中症」と言います。経験し

た人によれば、「急に目の前が真っ暗になり、気を失った。」とか「急

に冷や汗が出始め、頭がボーっとなった。」と言った状態です。 

 専門の医師によれば、「普段は体調変化に敏感な若い人でも、寝不

足や疲れ、風邪気味などで身体のセンサーが鈍ってくると、のどの

乾きを感じられなくなったり、めまいや立ちくらみが

あっても気にならなくなったりするときがある。」と

のことです。 

 「かくれ熱中症」は、すでに相当

量の汗をかいて脱水症状になって

いるので、次の方法でチェックで

きます。 

 

 

① 手のひらが冷たい 

② 舌が乾いている 

③ つまんだ皮膚が戻りにくい 

④ 親指の爪を押して、 

赤みが戻るのが遅い 
 この４つのうちの一つでも該当していたら脱水症状の可能性があ

ります。「あれ？ 変だぞ。」と思ったらすぐに活動を止めて、以下

の対応をしてください。 

○ 塩分も取れる経口補水液やスポーツドリンク

等の水分を、少なくとも 500ml 前後(ペットボト

ル 1 本分)摂取する。 

○ エアコンの効いた涼しい室内や、外であれば 

日陰で風通しのよい場所で休息する。 
水分を取って休息した後に自覚症状が出る   こともあります。

右のような症状が出たら、すぐ 

に救急対応をし、医療機関で診 

てもらう必要があります。 

 来週から 9 月、まだまだ 

残暑が続きますので、自分の 

体調を自分でモニタリングし 

ながら、マスクの脱着も含め 

熱中症にならないよう上手に 

自己マネジメントして下さい。 
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志保井が丘 
・ 手のひらで自分の頬や頭に触れて熱く感じたら

要注意！ 
 
・ 舌を出し鏡で見て、乾いていたら要注意！ 
 
       ・ 手の甲を指でつまんで３秒以上

戻らなかったら要注意！ 
 

 
・ ギュッと押した後、赤みが戻るのに３秒以

上かかったら要注意！ 

裏面にも関連資料を
載せましたのでご覧下
さい。 






