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熱
中
症
の
半
分
が      

 
 

 

高
齢
者
・
室
内
で
発
症 

 

一
般
に
高
齢
者
は
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く
く
、
体

の
保
水
力
が
低
い
た
め
熱
中
症
に
か
か
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
室
内
で
も
、
就
眠
中
で
も
湿
度
と
温
度
が

高
く
な
れ
ば
発
症
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
こ
ま

め
に
水
分
や
塩
分
を
補
給
し
、
風
通
し
を
よ
く
し
ま

し
ょ
う
。
28
℃
以
上
の
と
き
は
、
周
囲
の
方
が
気
を

つ
け
て
ク
ー
ラ
ー
な
ど
の
使
用
を
促
し
ま
し
ょ
う
。 

学
童
の
熱
中
症
予
防
策

 
 

 

部
活
、
イ
ベ
ン
ト
、
遊
び
な
ど
で
夢
中
に
な
る
と
、

水
分
補
給
を
忘
れ
が
ち
に
な
り
ま
す
。
大
人
が
次
の

よ
う
な
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 
 
 

 
 

熱
中
症
予
防
の
水
分
補
給
法 

 

 

汗
を
か
い
た
後
は
十
分
な
水
分
補
給
が

必
要
で
す
。
水
分
を
摂
ら
な
い
と
血
流
が

悪
く
な
り
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
を
起
こ
し

や
す
く
な
り
ま
す
。 

●

の
ど
の
渇
き
を
感
じ
な
く
て
も
、
気

温
が
高
い
日
に
は
、
コ
ッ
プ
１
杯
の

水
を
１
時
間
に
２~

４
回
に
分
け
て

補
給
し
ま
し
ょ
う
。 

●

長
時
間
の
運
動
時
に
は
、
１
時
間
毎

に
給
水
時
間
を
取
り
ま
し
ょ
う
。 

多
量
の
真
水
摂
取
は
、
血
液
の
塩
濃
度

低
下
を
招
き
、
そ
れ
を
是
正
す
る
た
め
に

水
分
を
尿
に
排
泄
し
て
し
ま
い
、
脱
水
状

態
が
改
善
さ
れ
ま
せ
ん
。
0.1
～
0.2
％
食
塩

と
4
～
8
%
糖
分
を
含
ん
だ
も
の
が
腸

管
か
ら
の
吸
水
速
度
が
速
く
、
疲
労
回
復

に
役
立
ち
ま
す
。 

●

水
分
補
給
と
休
憩
を
取
り
や
す
い
環
境
づ
く
り  

●

通
気
性
の
よ
い
服
装
に
す
る 

●

体
調
不
良
の
と
き
、
注
意
を
促
す 

●

真
夏
日
は
屋
外
で
の
活
動
を
控
え
る 

●

充
分
な
睡
眠
と
栄
養
を
と
る 

７
・８
月
は
熱
中
症
の
ピ
ー
ク 

 
 

 

 

正
し
い
知
識
を
も
ち
、
熱
中
症
を
予
防
し
よ
う
！ 

湿
度
が
高
く
、
急
に
暑
く
な
る
こ
の
時
期
は
、
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
く
、
体
内
の
水
分
や
塩
分
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
り
、
体
温
調
節
機
能
が
う
ま
く
働
か
な
か
っ
た
り
す
る
と
、
熱
中
症
に
か
か
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
大
人
に
比
べ
、
子
ど
も
や
高
齢
者
は
暑
さ
へ
の
適
応
力
が
低
い
の
で
、
周
囲
に
い

る
大
人
が
注
意
を
促
し
ま
し
ょ
う
。 

募
集
！
親
子
料
理
教
室 

開
催
＝

８
月
１
日
（
火
） 

 
 
 
 

午
前
10
時
～
午
後
１
時 

場
所 

京
都
女
子
大
学
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク 

対
象 

東
山
区
在
住
の
小
学
生
と
保
護
者 

定
員 

親
子
８
組

２０
名
（
先
着
順
） 

参
加
費 

 

大
人
一
五
０
０
円 

子
供
一
０
０
０
円 

締
め
切
り  

７
月

２５(

火) 

申
し
込
み
先 

 

京
女
大
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク 

(

☎
５
３
１
・
２
１
３
６
）

 

☎
受
付
時
間
＝

9
時
３０
分
～
１６
時 

※
土
、
日
、
祝
日
を
除
く 

持
ち
物
＝
エ
プ
ロ
ン
・
手
ふ
き
・
三
角
巾 

バランスのよい食事で体調を整えましょう 

欠食を避け、毎回、主食、主菜、副菜を整えましょう。 

・主菜でたんぱく質源（肉、魚、卵、大豆製品）をしっ

かり摂りましょう。 

・副菜で野菜や海藻類などを摂り、ビタミン、ミネラル

を補給しましょう。 

熱 中 症 ・ 夏 バ テ 予 防 に 

～おすすめドリンク～ 

麦茶 
1ℓの麦茶に食塩 1g と砂糖

や蜂蜜小さじ 1 ～2 杯を溶

かしたもの 

トマトジュース 
市販の無塩トマトジュース

900g に食塩 1g を溶かした

もの 

抗酸化力のあるリコピンや 

ビタミン Cが豊富 

梅ドリンク 
市販の梅干し 1個の果肉を

裏ごしして、1ℓの水に溶か

したもの        

塩分と疲労回復効果のある 

クエン酸、カリウムが豊富 

温かい ハーブティー 
熱湯にハーブ（ミント、ロ

ーズマリー、タイムなど）

を適量入れ、体温に冷まし

たもの 

（お好みで砂糖を入れます） 

アロマ効果があります 
 

 

 

 

― 

お
料
理 

― 

＊
お
だ
し
の
効
い
た 

京
風
ス
ー
プ
カ
レ
ー 

 
 
 

お
出
し
の
と
り
方 

 
 
 

夏
野
菜
の
ト
ッ
ピ
ン
グ 

＊
ぷ
る
ぷ
る
の
京
風
わ
ら
び
も
ち 

熱 中 症 ・ 夏 バ テ 予 防 に 

お す す め ド リ ン ク 

親
子
で
料
理
を 

 

楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？ 

東
山
地
域
女
性
連
合
会
の
皆
さ
ん
の

知
恵
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、
親
子
一
緒

の
料
理
体
験
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
親

子
で
共
有
で
き
る
ひ
と
時
を
、
夏
休
み

の
思
い
出
と
し
て
残
し
ま
し
ょ
う
！ 


