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 熱中症の代表的な初期症状として、めまい（目眩、眩暈）や立ちくらみ、一時的な失神があります。熱失神とも

呼ばれ、炎天下や暑い室内での長時間労働やスポーツなどにより体内に熱がこもり、脳への血流が減ることと、脳

そのものの温度が上昇することで引き起こされます。 

参考文献：一般財団法人 日本気象協会 「熱中症ゼロへ」 https://www.netsuzero.jp/learning/le03 

      

 

熱中症が疑われるときの応急処置の３つのポイント！ 

＊安全で涼しいところへ移動させる…冷房の効いた室内、風通しの良い日陰に移動し安静に 

＊体を冷やして体温を下げる…衣服を緩め保冷剤等で両側の首筋やわき、足の付け根を冷やす 

＊水分や塩分を補給する…スポーツドリンクなどで水分と塩分を同時に補給する 

呼びかけに反応しない、自分で水分補給ができない場合は大変危険な状態です。すぐに医療機関を受診しましょう！ 



 

 

ナスは、代表的な夏野菜でカリウムを豊富に含んでいます。そのため塩分を多

量に摂取した際に一緒に摂取することで、ナトリウムの排泄を促進しむくみ予防

になります。また不溶性食物繊維を含むため、便秘解消にも効果があります。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

記事作成：管理栄養学科 3年 市川桃子さん 加藤真央さん 

 

参考文献：愛知県 HP  https://www.pref.aichi.jp/soshiki/kenkotaisaku/heat-illness-        

https://www.pref.aichi.jp/soshiki/shobohoan/nettyuusyouhansou.html 

 

 

【材料】 

・なす・・・2本(200g) 

・オリーブオイル ・・・大さじ 2（24g） 

・食塩・・・0.8g 

・こしょう・・・少々 

・にんにくすりおろし 

(ニンニクチューブ)  ・・・1g 

・唐辛子・・・0.5g 

【作り方】 

1.ナスのへたをとり食べやすい大きさに切る。 

2.耐熱容器にすべての食材と調味料を加えてふん

わりラップをかぶせ 600wの電子レンジで 3分加熱

する。最後に唐辛子をのせたら完成!! 

 

電子レンジで簡単調理!! 

 

 

エネルギー:235kcal、たんぱく質:0.7g、脂質:23.7g. 

炭水化物:2.7g, 食物繊維総量:2.3g, カリウム:229mg 
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熱中症による救急搬送者数

6月 7月 8月

最高気温と最低気温はともに、平年より高く、

かなり高い所が多い見込みです。夜間も気温が

下がらない日が多くなっているので、日中はもち

ろん夜間就寝中の熱中症にも十分気を付けまし

ょう。( 環境省 HP より)  

熱中症による救急搬送者数（月別） 

 R1 R2 R3 R4 

6 月 278 447 261 469 

7 月 1,191 547 1,210  

8 月 2,336 2,765 898  

 

https://www.pref.aichi.jp/soshiki/kenkotaisaku/heat-illness-
https://www.pref.aichi.jp/soshiki/shobohoan/nettyuusyouhansou.html

