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熱中症に 厳重警戒 

プレクーリングで 熱中症予防 
 

 
医療法人 なごみ会 
理事長 横山 光昭 

 

 

6 月なのに 連日 日本列島では真夏日が続くこの暑さ、17 日には熱中症警戒 

アラートが発令され、ジメジメした蒸し暑さの中「梅雨型熱中症」にも注意喚起

されました。それに今年の西日本での梅雨明けは 6月 27日と非常に早かった。 

7 月 7 日は、朝から全国各地で気温が上昇し、午後 3 時までには、全国のアメダ

ス 914 地点中 201 地点で最高気温 35 度以上の猛暑日になっています。猛暑日が

200地点以上となるのは今年初めてのことです。尚、昨年 2024年も 7月 7日に猛

暑日が 200地点を超え、同じ日に記録的な暑さとなっています。当分の間 気温の

高い状態で、30 日以上の酷暑日が続くとの予報ため 熱中症に警戒が必要です。

屋外よりも屋内で発症することが多く注意を要します。 

 

症状 
 
軽度の熱中症の場合には、めまい（眩暈）・だるさ（倦怠感）・気分不良がみ

られ、重くなるにつれて嘔気・痙攣・意識障害をきたします。具体的な症状は、

重症度によって I 度（軽症）Ⅱ度（中等症）Ⅲ度（重症）に分けられます。 
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軽 度(Ⅰ度): めまい・立ちくらみ・筋肉こむら返り・手足痺れ・気分不良 

中等度(Ⅱ度):  頭痛・嘔気 嘔吐・体のだるさ・力が入らない 

重 度(Ⅲ度): 高躰温・意識消失・全身痙攣・呼びかけに反応しない・ 

真っ直ぐに歩けない、走れない 

 

救急搬送の目安としては、Ⅰ度の症状が徐々に改善している場合には、現場で

の応急処置と見守りでよいとされていますが、それ以外は病院受診が推奨されま

す。Ⅱ度以上の症状が出ている場合は勿論、Ⅰ度の症状に改善がみられない場合

には 速やかに病院を受診してください。 

 

応急処置 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症が疑われる場合は、まず涼しい場所へ移動しましょう。冷房の効いた部

屋や、屋外では風通しのよい日陰で、できるだけ早く、躰を冷やしてください。

衣服を緩めて、体から熱を逃がしましょう。体温を下げるためには、冷やした水

のペットボトル、氷枕などを使って両側の首筋や、腋の下、足の付け根を冷やす

と効果的に体温を下げることができます。（図１） 

 

水分と塩分を補給しましょう。冷たい水を自分で持って飲んでもらうと、体に

こもった熱を奪うだけでなく、水分補給もできます。また、経口補水液やスポー

ツドリンクを飲めば、汗で失われた塩分も適切に補えます。只 嘔気を訴えたり、

意識がなかったりするなど、自分で水分を摂ることができない場合は、口から水

分を補給するのは禁物です。直ぐに病院へ救急搬送してください。 

 

 

（図 1） 
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プレクーリングで熱中症予防 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症対策の 1つに「プレクーリング」があります。これは、屋外の作業など

を始める前に、あらかじめ躰を冷やしておくことで、作業中に体温が上がるペー

スを緩やかにする方法です。プレクーリングには、2つの種類があります。（図２） 

 

1 つは、躰の内部から冷やす方法です。冷たい物を飲むことで、躰の内部から

冷やすことができますが、おすすめは「アイススラリー」です。スポーツ飲料と、

凍らせたスポーツ飲料を、ミキサーで撹拌して作ります。微細な氷と液体が混ざ

っているので、液体だけを飲む時に比べて、冷たさがゆっくりと体の内部に浸透

します。水分だけでなく、塩分や栄養素も補給できますが、一度に大量に飲むと、

胃に負担をかけるので、少しずつ飲みましょう。1 回に 100 グラム程度、数回に

分けて飲むのがよいとされています。 

 

もう 1つは、躰の外部から冷やす方法です。保冷剤などが躰に接触するように

作られたクールベストや、ファンのついた上着を着るのもおすすめです。また、

水の入った器に手や足を入れて、10分程度、冷やすだけでもプレクーリングでき

ますが、水温は 10～15℃が効果的で、温度が低すぎると血管が収縮してしまい、

逆効果になります。他にも、休憩時間に、椅子に座り、手足を水につけながら、

スプレーで全身に水をかけて扇風機で風を送ると、脱水状態が軽減されます。 

 

プレクーリングは、いくつかの方法を組み合わせて実施するとより効果的です。 

暑い中での作業でも、熱中症の予防効果があります。 

 

 

（図 2） 
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直接 口飲した 飲みかけのペットボトルは 

細菌繁殖し 危険 
 

連日 30度以上の猛暑が続くが、熱中症予防対策として水分補給は大切。暑さ対

策で水分補給が欠かせないが、飲みかけのペットボトルは、どうしているだろう

か?「家に帰ったら捨てます」「捨てずに家で冷やしてまた頂く」等々。飲みかけ

のペットボトル、中身の種類によって危険が潜んでいます。 

 

宇都宮市衛生環境試験所が、口をつけて飲んだペットボトル飲料 5 種類（ミル

クコーヒー・麦茶・スポーツ飲料・100％果汁のオレンジジュース・緑茶）を 30

度で 48時間放置したら、どれほど細菌が増えるかを実験した結果を報告。 

 

5種類の中で 最も細菌が増えたのは、ミルクコーヒーで、48 時間で 3億倍に

細菌が増加。ミルクコーヒーに含まれる糖分やタンパク質などを栄養にして、  

細菌が増殖したと考えられる。飲む機会が多い麦茶とスポーツ飲料では、麦茶の

場合 細菌が 48 時間後に 3 万超に増加。一方 スポーツ飲料は 48 時間たっても、

あまり細菌は増えなかった。麦茶は穀物の大麦の種子が原料になっており 炭水化

物が含まれている。この炭水化物で細菌が増殖してしまう。スポーツ飲料は、  

糖分も多いが、強い酸性のため、細菌の増殖を抑える効果がある。同じように、

オレンジジュースや緑茶も細菌はあまり増えなかった。 

 

暑い時期には、ペットボトルに直接口をつけず、容器に移して飲んだり、なる

べく早く飲みきることが大事。また冷蔵庫で冷やすと、そこから細菌が増殖しに

くくなるので、直ぐに冷やすことも有効である。 

 

気象庁の長期予報では、今年は“10月まで暑さが続く”見込み。体調が悪い時

は涼しい場所に移動して一服し、まず躰を冷やすことが大切。室内での熱中症予

防には 26℃前後が適温でこまめな水分補給も忘れずにすることが重要です。 

 

覚悟する 暑さ寒さも 死ぬまでと 

一度切り 人生だから 忙しい  

                               令和 7年 盛 夏 
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お願い＆お知らせ＆ご案内 
 

施 設 長 横山 光洋 

副 施 設 長 木口 良輔 

総務管理課 藤井 健作 

施設管理者 横山 光昭 

 

 

介護保険負担 割合証 ＆ 負担限度額 認定書 提出 

 

【負担割合証】 

介護保険サービスを利用時には 介護保険から 9～7割が給付され 

自己負担は 1～3割となります。 

 

負担割合判定は本人の合計所得額等によって決まり 個人ごとに判定されます。

同一世帯でも負担割合が異なる場合があります。 

要介護・要支援認定を受けている第 2 号被保険者（40～64 歳の方)・生活保護   

受給者は一律 1割負担 

 

要介護認定を受けられている方 及び 事業対象者の方に 全員に７月中旬頃

利用負担割合が記載された負担割合証（明石市は黄色・神戸市はオレンジ色）が郵送

されます。受付まで持参・提出ください。 

 

【負担限度額認定証】 

施設利用した場合、低所得者には負担を軽くする制度があります。申請により

課税状況等と預貯金等の基準に該当している場合は、居住費等と食費が負担限度

額までの負担となります。 

現在対象者の有効期限が 7 月 31 日迄。令和 7 年度は令和 7 年 8 月 1 日～令和

8年 7月 31日迄。 

 

更新手続きをされた方は 負担限度額認定証

（食事等の減額証明）が届きましたら負担割合証

とともに、受付まで 提出ください。 
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面会 ＆ 外出 

６月より面会・外出を緩和中。 

【面会】 

16 時 15 分～17 時の時間帯で事前予約なし可能。 

場所も 1階ではなく 入所フロアで可能 です。 

※ 人数制限や回数制限もなくなりました。 

 

   

面会時は 事務所前で検温後 面会簿に記載をお願いします。 

但し フロアに上がる際 マスクが必要です。 

 

車で来所時 むつみ荘玄関前に駐車可能。但し 16時 15分迄は 通所者送迎に使用中のた

め、16 時 15 分以降の来所をお願いします。満車の場合は あさぎり病院・むつみ荘駐車

場を使用ください。駐車券を発行します。 

 

【外出】 

月曜日～土曜日 

時間は 11時～16時迄  （月 2回まで可能） 

 

但し 事前予約制で、希望者は事務所まで連絡ください。 

 

自宅に戻られたり、ご家族と一緒に食事に行かれたりと、 

外出の機会を楽しんでいただけたらと思います。 

 

近隣の感染状況によっては、今後も 急遽 中止となることもあります。施設内での 

クラスター予防観点より、ご理解・協力を お願いします。 
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帯状疱疹  

ヘルペスワクチン 接 種 

 

高齢者に対する予防接種（定期接種） 

令和 7 年 4 月から定期接種の対象は 65 歳以上で 5 年間の経過処置が設けられ

ています。65歳以上は 5歳刻みで対象となります。 

 

【予防接種券】 

明石市では 令和 7 年 5 月末から 6 月初めに、対象者に予防接種券が発送され

ます。 

 

【接種費用】 

 ❶ビゲン（生ワクチン）使用した場合 4000円 

 ❷シングリックス（不活性化ワクチン）11000円 2回分 

   ※生活保護所帯・市民税非課税に該当する方 
 

あさぎりむつみ荘でも ワクチン接種が行えます。希望の方は はがき持参の  

上 お声掛けください。  

  

     施設課  三輪主任・濱邊主任  内線 222 

総務課  藤井課長・宇野主任  内線 100・101 

相談課  木口副施設長 内線 110  坂本副主任 223 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むつみ荘 行事予定  
４日（月）誕生会・夏まつり（入所） 
７日（木）音楽療法（入所） 

２１日（木）音楽療法（入所） 
２６日（火）音楽療法（通所） 
２７日（水）ビデオ鑑賞（入所） 
１８日（月）～２３日（土）誕生日週間（通所） 

こころ 行事予定  
７日（木）音楽療法 
８日（金）おやつクッキング 

１６日（土）おやつクッキング 
１８日（月）１９日（火）納涼祭 
２１日（木）音楽療法 

８月
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７月 誕 生 会 
・・・短冊に 願いを! 七夕 飾り・・・ 

 

施設サービス課 大石 美佐子 
 

七夕は 昔、中国から日本に伝わった星祭り。鷲座のアルタイルと呼ばれる牽牛星（彦星）

は農業の仕事、琴座のベガと呼ばれる織女（織姫）は裁縫の仕事を司る星。此の２つの星

は 旧暦 7 月 7 日に天の川を挟んで 最も輝いているため、この日を一年で一度の巡り合い

の日と考え“七夕ストーリー”が生まれました。6 日（日）に７月の誕生会を開催し、誕生

者は以下の 5 名です。 
 

大迫 妙子さま  大正 14 年生 100 歳 

米澤 貞子さま  昭和 ５ 

渡邊 節子さま  昭和 ８ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

池田 つるゑさま 昭和５年生 95 歳 

大村 園子  さま 昭和８年生 92 歳 年生 

年生 

95 歳 

92 歳 
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7 日は『七夕』ということで 短冊に願いを書いてもらい 予め用意された笹に結びつ

け、七夕の飾りつけを行いました。自筆で星に願いをしっかり書かれる方、力が入らず 口

頭で職員に願い事を伝えて代筆してもらう方もありました。童心に帰り、笑顔の方や本当

に切実な願いの方もあり驚かされました。みなさまの願い事の多さで 笹が幾分しなって

見えたのは 私だけ・・・。当初 思いを巡らせて 願い事を書かれている姿を写真に残そ

うと考えていたのですが、ついつい利用者の方々との会話に夢中となり、写真を取り損ね

るという大失態をやらかしてしまいました。ゴメンナサイ！。笹飾りの前で 万遍の笑顔

を浮かべて 記念写真を撮らせてもらいました。 
 

飾りつけた笹を食堂前に設置した処、出入りする際には 自分が書いた短冊を探される方

が多かったようにお見受けしました。幾つになっても 夢や希望は 永遠に持ち続ける事の

大切さを 思い知らされました。利用者の方々の願い事が 叶うことを願っています 
 

最後に美味しいケーキと紅茶をいただき、楽しい時間を過ごすことができました。連日 

酷暑が続き、入所者・スタッフからも「暑いね！」との声が聞こえてきますが、健康第一

に 健やかに暮らされ、七夕の願い事が叶えばいいですね。 
 

彦星の 変わらぬ愛に 癒されて 

         七夕は  年に一度の  二人きり 

短冊に  あきれるほどの 夢を書く 

七夕は  願いたくさん  神いそがし 

令和７年 愛 逢 月 
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夏色 水の音 流し素麺 
・・・季節限定 夏の風物詩に 暑気払い・・・ 

 

総務課 栄養管理士 木村美穂 
 
日本列島は猛暑～激暑に見舞われ、各地で今年の最高気温を記録した処もあり、兎に角

『あつっ！』『あちっ！』状況。レク・スタッフは“夏の 風物詩で 食欲増進！”を合言葉

に、季節を感じる行事で夏気分を味わってもらいたいとの思いから、7 月 16 日に２年ぶり

に季節行事である『流しそうめん』を涼しい室内（多目的ホール）で開催しました。 

 

起源をひもとくと 宮崎県高千穂町『高千穂の家』が発祥の地。

昭和 30 年前後のお盆の供養をする時に 地元の人が集まって、

遊び感覚で竹を割って、冷たい湧き水を流し そうめんを食べて

いた高千穂峡。今から 70 年前 涼を取ると同時に チョットした

遊び心で流した事が始まりで、全國に口コミで広まったといわれ

ています。 

 

屋根の軒先に使用される 建築用の雨樋（あまどい）を使用し

て本格的に素麺を流す台を準備。上流から水を流し ゆがいた 

素麺を流すという見た目にも 涼風を誘う装置をセットし、麺が

スムーズに流れる角度・水の勢いを調整し、夏色 水の音 流し

そうめんセットの完成。職員に付き添われて２・３名ずつ交代しながら 流し台セットの

両脇に着席して貰いました。具材としては、素麺やプチトマト・みかん・さくらんぼと色

とりどりの物を準備しました。 

 

指定された席に座られ「早く 食べたい！」とお待ちかねの表情。スタッフが「流しま～

す！」「素麺 入りま～す！」と声をかけると、流れてくる上流のほうを見つめておられま

した。職員が「流れてきたよ！」「早く 取って！」や「掬いあげて！」と声掛けをしたり

うまく掬われた方には「じょうず！上手！」の褒め言

葉をかけたりして、職員と連携しながら素麺を掬い

あげておらました。掬うことが出来ない方には、スタ

ッフが 流れてくる素麺に箸を差し出し 目前を通り

過ぎる瞬間に 麺を掬い上げて、個人の器に入れると 

汁に漬け 口に運ばれていました。麺以外にもプチト

マト・みかん・さくらんぼの流れる姿が可愛く、場所

によって 此処まではゆっくり、此処から流れが早く

なるという場所もありました。赤やオレンジ・ピンク
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など色とりどりで 目も鮮やかな色彩、コロコロ流れる姿の具材を見て 美味しさも倍増し

たようでした。 

 

「もう少し入れましょうか？」の問いかけに「入れて」「もう少し食べたい」などリクエス

トされていました。昼食後 直ぐでしたが「お腹いっぱい！」「おいしかった！」「楽し

かったぁ～」等々の声を頂きました。普段食事量が少ない方も 冷たい麺類を好まれると

いうことは、通常の食事とは違う形での提供も喜ばれたのでは？夏の風物詩である流し素

麺を目辺りにして、涼しさを感じとって頂いたのではないでしょうか。食材準備等で協力

くださった㈱レパストにも紙面を借りて感謝します。ありがとうございました。美味しそ

うに召しあがる姿や笑顔の PHOTOを掲載します。 

 

生物が 揃って日陰探す 猛暑 

水 ゴックン 素顔の戻る 音がする 

風鈴も 夏ばてですか 動かない 

                          平成７年 猛 暑 
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★ 夏バテに注意！ 寒暖差による自律神経の乱れ・発汗異常 睡眠不足等で併発 
 
22 日は「大 暑」。一年で最も暑さが厳しい頃。連日 猛暑が続き、熱中症アラートが発令さ

れ体調を崩す人も多く、特に『夏バテ』に注意が必要。夏バテとは 気温の高い室外と、冷房に
よる気温の低い室内との温度差による自律神経の乱れや、高温多湿の環境による発汗の異常、
寝苦しさによる睡眠不足などが原因で起こる体調不良のこと。  
主症状として疲れ・だるさ・睡眠の質の低下・食欲不振・体温調節不良・風邪症状等が見ら

れる。重症化すると循環器・呼吸器・消化器・内分泌系など広範囲な問題だけでなく、脳神経
系に波及し、精神的にも意欲低下や抑うつ状態になってきます。予防法は ①夜更かしをしな
い ②気温差の移動を控える ③軽運動を行う ④冷飲水を控える ⑤偏食を避ける。即ち❶充分
な睡眠 ❷栄養ある食品摂取 ❸こまめな水分補給に尽きる。外出時は体調を崩し易く、熱中
症対策として、街中に設置されたクリーンスポットに立ち寄り躰を冷やす・水分補給も必要。   

★ 参議院選 自公大敗！ 選挙の目玉として、現金給付金か？消費税減税か？ 
 
今回 参議院選挙の目玉として現金給付金か？消費税減税か？即効果が見込めるのは現金給付だ

が、貯え・貯金されると効果は半減。一方 効果があるのは消費減税かもしれない。後者の方が 費
用対効果はあるが、税金は一度下げると 次に上げる時に大変らしく自民党は渋っている。  
参院選に於いて、自公は大敗。兵庫県で前明石市長の泉房穂氏が 2位 3位にﾀﾞﾌﾞﾙｽｺｱの差をつけ

ﾄｯﾌﾟ当選。2 万円給付より国民に寄り添った、物価高による生活苦の改善 即ち 食料品に対する
消費税減税対策などの抜本的な対策を望むと発言。   
★ 室内に繁殖するカビによる 夏型過敏性肺炎が流行 
 
今年は“夏風邪症候群”が流行。主症状として咳（空咳）・発熱・息切れが三大症状。鼻水はなく

喉のｲｶﾞｲｶﾞ感、咳が続き、階段を上がると息切れ等を主症状とする。カビ（真菌）の一種であるト
リコスポロン・クタネウムが原因で起こる夏型過敏性肺炎。居室や畳の隅等の湿気を帯びた場所に
繁殖する黴によるアレルギー反応が原因で発症。原因黴の存在する場所に居ても、直ぐに症状はで
ず ６～8 時間後に発症するのが特徴。頑固に症状が持続する時呼吸器科専門医に受診が必要です。  

ﾊﾞﾝｻﾞｲと お詫びで更ける 夏の陣  

票田は 減反となり 自民党 
                                  令和 7年 土 用      （文責 MMY） 

 

編集後記 

 

本 店 あさぎり病院北側 

 

http://sanei-pharmacy.com/ 

アイフレイル(加齢による目の機能低下)を早期発見しよ
体力が衰えるのと同じように目も衰えます。人は外界からの情報の 80％以上を目から取
り入れており、快適に暮らすためには良好な視機能が欠かせません。知らず知らずのうち
に読書の機会が減っていたり、夜間の車の運転を避けたり…。歳のせいだから仕方ない、
とあきらめていませんか。もしかしたら、重大な病気の初期症状かもしれません。この時
期に適切な治療・対処を行うことにより、進行を抑えることができます。またアイフレイ
ルは他のフレイルにも影響します。視力が悪いと身体活動が減少し、足腰のフレイルにも
影響してしまいます。定期的な目の検査をしてアイフレイルを早期発見しましょう。 


