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こ
ま
め
に
水
分
と
塩
分
を
補
給
を
す
る

　

体
温
調
節
の
た
め
、
汗
で
失
っ
た
水
分
と

塩
分
を
補
給
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

暑
さ
に
備
え
た
体
づ
く
り
を
す
る

　

日
ご
ろ
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
で
、
汗

を
か
く
習
慣
を
身
に
つ
け
て
、
暑
さ
に
負
け

な
い
体
づ
く
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
熱
中
症
対
策

　

子
ど
も
は
、
体
温
調
節
機
能
が
未
熟
で
、

さ
ら
に
、
外
で
遊
ぶ
こ
と
に
よ
り
、
地
面
の

照
り
返
し
で
、
高
い
温
度
に
さ
ら
さ
れ
ま
す
。

　

遊
び
の
最
中
は
、
水
分
補
給
や
休
憩
を
取

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
外
出
時
の

服
装
に
注
意
し
、
帽
子
も
忘
れ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

高
齢
者
の
熱
中
症
対
策

　

高
齢
者
は
、
暑
さ
を
感
じ
に
く
い
、
ま
た

汗
を
か
き
に
く
い
な
ど
、
体
の
反
応
が
弱
く

な
っ
て
い
ま
す
。
自
覚
が
な
い
の
に
熱
中
症

に
な
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。
の
ど
の
渇
き
を

感
じ
て
い
な
く
て
も
、
こ
ま
め
に
水
分
補
給

を
し
た
り
、
暑
さ
を
感
じ
て
い
な
く
て
も
、

扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
を
使
っ
て
、
温
度
調
整

を
す
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。。

熱
中
症
に
な
っ
た
ら

　

熱
中
症
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
適
切
な

処
置
を
す
る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

１
．
涼
し
い
環
境
へ
の
避
難

　

日
陰
や
エ
ア
コ
ン
が
効
い
て
い
る
室
内
な

ど
に
避
難
し
ま
し
ょ
う
。

２
．
冷
却
と
脱
衣

　

体
に
水
を
か
け
た
り
、
扇
風
機
や
う
ち
わ

で
体
を
冷
や
し
た
り
、
頸
部
や
脇
の
下
、
足

の
付
け
根
に
氷
を
当
て
て
、
体
温
を
下
げ
る

こ
と
が
有
効
で
す
。

３
．
水
分
と
塩
分
の
補
給

　

大
量
に
汗
を
か
い
た
場
合
は
、
塩
分
を
適

切
に
補
え
る
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
、
食
塩

水
な
ど
が
適
し
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
意
識
障
害
が
あ
る
と
き
は
、
水

分
が
気
道
に
流
れ
込
む
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
吐
き
気
が
あ
る
場
合
は
、
胃
腸
の
働
き

が
鈍
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
場
合
は
、
水
分
は
取
ら
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

４
．
医
療
機
関
へ
運
ぶ

　

水
分
摂
取
が
で
き
な
い
と
き
は
、
早
急
に

医
療
機
関
に
搬
送
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

そ
の
場
の
状
況
が
わ
か
る
人
が
、
医
療
機
関

に
発
症
時
の
状
態
な
ど
を
伝
え
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
と
は

　

高
温
多
湿
な
環
境
下
で
、
徐
々
に
体
内
の

水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
い
、

体
温
調
整
が
で
き
な
い
こ
と
に
よ
り
発
症
す

る
症
状
の
総
称
で
す
。

　

昨
年
、
熱
中
症
で
救
急
搬
送
さ
れ
た
人
は

全
国
で
約
５
万
８
千
人
に
の
ぼ
り
、
年
齢
別

で
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
が
全
体
の
約
半
分

を
占
め
て
い
ま
す
。

主
な
症
状

熱
失
神

　

大
量
の
汗
を
か
い
て
、
体
が
熱
を
下
げ
よ

う
と
し
ま
す
。
こ
の
と
き
血
管
が
膨
張
し
血

圧
が
低
下
し
て
、
脳
へ
の
血
流
が
減
少
す
る

た
め
、
め
ま
い
や
立
ち
く
ら
み
、
失
神
な
ど

を
起
こ
し
ま
す
。

熱
け
い
れ
ん

　

大
量
の
汗
を
か
く
と
、
塩
分
と
水
分
が
減

少
し
ま
す
。
水
分
だ
け
を
補
給
す
る
と
、
体

内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
が
低
下
し
、
足
や
腕
、

腹
部
と
い
っ
た
筋
肉
に
け
い
れ
ん
を
起
こ
し

ま
す
。

熱
疲
労

　

汗
は
血
液
か
ら
つ
く
ら
れ
る
た
め
、
発
汗

が
続
く
と
血
液
量
が
減
少
し
ま
す
。
血
液
量

が
減
少
す
る
と
血
液
の
循
環
が
悪
く
な
り
、

血
圧
が
低
下
し
、
め
ま
い
や
吐
き
気
、
だ
る

さ
を
起
こ
し
ま
す
。

熱
射
病
（
重
症
）

　

発
汗
が
続
く
と
、
体
温
調
整
が
で
き
な
く

な
り
体
温
が
上
が
り
ま
す
。
ま
た
、
細
胞
に

含
ま
れ
る
酵
素
の
働
き
が
悪
く
な
り
、
全
身

の
臓
器
も
働
き
が
悪
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

熱
中
症
が
起
こ
り
や
す
い
環
境

高
温
・
多
湿
の
と
き

　

気
温
が
34
度
以
上
に
な
る
と
、
体
温
を
下

げ
る
た
め
の
手
段
が
発
汗
だ
け
に
な
り
ま
す

が
、
同
時
に
湿
度
も
高
い
と
汗
を
か
い
て
も

な
か
な
か
蒸
発
で
き
ず
、
体
温
調
整
が
で
き

に
く
く
な
り
ま
す
。

無
風
の
と
き

　

汗
は
空
気
の
流
れ
が
あ
る
ほ
ど
蒸
発
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
風
が
な
い
と
き
は
、
汗
が

蒸
発
し
に
く
く
な
り
、
皮
膚
の
表
面
を
し
た

た
り
落
ち
る
だ
け
に
な
り
ま
す
。
蒸
発
し
な

い
汗
は
体
温
調
節
の
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。

暑
い
日
が
続
く
と
き

　

暑
い
日
が
続
く
と
、
体
温
を
一
定
に
す
る

働
き
が
向
上
し
、
水
分
や
塩
分
も
失
い
に
く

く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
夜
は
涼
し
く
昼

が
暑
い
日
は
、
よ
り
暑
い
と
感
じ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

日
差
し
や
照
り
返
し
が
強
い
と
き

　

日
差
し
を
直
接
受
け
た
り
、
照
り
返
し
な

ど
で
間
接
的
に
受
け
る
と
、
赤
外
線
に
よ
る

熱
を
受
け
、
体
温
を
上
昇
さ
せ
る
要
因
に
な

り
ま
す
。

熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
は

　

熱
中
症
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
予
防

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

暑
さ
を
避
け
る

　

外
出
す
る
と
き
は
、
日
傘
を
さ
し
た
り
、

帽
子
を
被
る
な
ど
し
ま
し
ょ
う
。
室
内
で
は

ブ
ラ
イ
ン
ド
を
垂
ら
し
た
り
、
適
度
に
エ
ア

コ
ン
を
使
う
な
ど
し
ま
し
ょ
う
。

服
装
を
工
夫
す
る

　

吸
汗
・
速
乾
素
材
や
涼
ス
ー
ツ
な
ど
を
活

用
し
、
通
気
性
の
良
い
服
装
に
し
ま
し
ょ
う
。

□　天気や気温を確認しましたか？
出かける前に、必ず天気予報を
確認しましょう。

□　涼しい服装を選んでいますか？
汗を逃がしやすいものを着ま
しょう。

□　帽子はありますか？
直射日光を避けましょう。

□　飲み物は持ちましたか？
水分補給をこまめにしましょう。

□　計画に無理はありませんか？
作業するときは、休憩をこまめ
にとりましょう。

　７月に入り、暑い季節がやってきました。毎年、暑
さにより熱中症で、体調を崩す人が出ています。熱中
症を知って、しっかり予防し、楽しい夏を過ごしま
しょう。

第７回

熱中症

外出時、熱中症予防
チェックシート




