
気候変動 続 �

猛暑 命 奪 �
  北⽶ 襲 熱波 気温49.6℃ 記録
、 熱波 数百⼈ 死亡 。気
候変動 熱波、⼭⽕事、⼲ 、洪⽔ 災
害 。東京五輪 海外 暑

懸念 。 暑
選⼿ 喜 感動 。特別 才能 機会 恵 、暑 危険 回避

、誰 ⽣涯 通 続 望 。�

筋⾁ ⽔分 �
  ⽔分 、汗 尿 排泄 体温調節 役⽬ 果 。⽔分 細胞内
2/3、細胞外 1/3 割合 存在 。発汗 ⽔分 減少 、抗利尿 分
泌 尿量 少 。 ⽔分 細胞外 先 、細胞内 細胞外
⽔分 移動 。 ⽔分 筋⾁ 最 多 存在 、脂肪 存在 。

肥満 脂肪 多 ⽔分 割合 低 。�

脱⽔症 徴候 対応�
  ⽔分 少 脱⽔症 、脳、消化器、筋⾁ 症状 出 。 頭
痛、吐 気、 返 。⽪膚 張 、⽖ 押 後 ⾊ ⽩⾊
戻 3秒以上 徴候 。脱⽔症 対 、塩分、糖分、浸透圧 調整

経⼝補⽔液 ⽤ 。症状 改善 使⽤ 中⽌ 、 過剰 避
予防 ⽤ 。暑 、 酸⼊ 体温 上

、 、 体温 上 利尿作⽤ 、摂取 。�

暑 蒸 暑 脱⽔症 経 熱中症 ⽣ �
 暑 慣 、 反応 起 、熱

。 、汗 、気化熱 利⽤ 。 、⽪膚 ⾎管 拡
、熱放散 熱 逃 。 、極端 気温 ⾼ 熱放散 、湿度 ⾼
汗 蒸発 。暑 脱⽔症 防 、 体温調節
破綻 来 体温 40℃ 超 上昇 。�

呼 暑 ⾝ 続 �
 下 図 、世界 65歳以上 熱中症 死亡 ⼈ 数 増加 （Watts�et�al.�
2021）。熱中症 、⾃分 助 必要 気 。病院 搬送

⼿遅 多 、救命 脳 後遺症 残 多 。
飲料 ⾃分 飲 、 病院搬送 ⼤丈夫 。

気象条件 、気温、湿度、⾵速、輻射熱 要素 考慮 判断 。湿球⿊球温
度（暑 指数） 役 ⽴ 。熱中症 予防 ⽔分補給 、冷却 戦略 ⽴ 。冷
⽔ 摂取 、冷却⾐ 濡 使⽤ 、⽪膚 湿 状態 扇⾵機 当
、休憩 挙 。⽩ 服

熱 反射 、薄 ⽣地 通気性 。�
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