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7月の多賀の里通信

皆で捜索、探し出す！

夏の雰囲気を！

暑い夏になっています。本来であればオリンピックが開催されて、

いつも以上に東京は賑わっていたはず・・。今年の初めに想像していた夏とは違っていますね？

今月はこの時期ならではですが、いつもとは少し違う内容をお伝えしますね。ずばり熱中症です。多

くの人は耳にしたことがあるはずです。熱中症とは体温が上昇することで、体温の調節機能が崩れ、体

内に熱が溜っている状態をいいます。本来、熱が上昇した場合、体内ではその熱を下げようと、汗や皮

膚温度を上昇させ体温を体外に放出させます。この機能が損なわれることで熱中症は起こります。気温

や湿度が高い炎天下のもとで、活動すると熱中症になるリスクが高いと言われています。体温調節機能

が低い幼児や高齢者は特に注意が必要です。気温の高い環境（28度以上）は注意が必要ですが、もう１

つ重要なことが湿度です。多湿の環境は汗をかきづらい、つまり体内から熱を放出しづらいと言われて

います。湿度の目安としては70％ほどでしょうか？日本は梅雨時期から湿度が上昇し、70％以上になる

日が多くなります。特に、夏は気温が30度以上で湿度が70％以上にもなりますから、注意が必要です。

熱中症対策としては水分やミネラルを十分に摂取すること、そして良質な睡眠です。そのうえで、気

温や湿度に配慮した環境で過ごすことです。体力が落ちていることも影響しますから、適度の体を動か

しながら、この夏を乗りきりましょう。では、よい夏を！
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創作活動に脳トレ

園芸活動！皆で育ててる向日葵🌻 綺麗に咲いた前で！！

作業療法士 日野の一言


