
今年の夏も猛暑が予想されてい
ます。冷房の使い方や水分・塩
分の補給を意識し、無理をせず
お過ごしください。

また、食欲が落ちがちな方も、
旬の夏野菜や消化の良い食事を
うまく取り入れて、栄養バラン
スの取れた食生活を意識してみ
てください。

皆さまの健康を支える一助とな
れるよう、日々の診療に取り組
んでまいります。
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訪問看護ステーションほがらか

熱中症を防ぐために
今、できること

特
集

夏が近づくと、毎年のようにニュースで取り上げられる「熱中症」。気温の高い日中だけで
なく、湿度の高い室内でも注意が必要です。重症化すると命に関わることもあるため、早め
の予防がとても大切です。本日はすぐに実践できる熱中症対策をご紹介します。

熱中症ってどんな症状？
熱中症は、体の中の水分や塩分のバランスが崩れ、体温調整がうまくできなくなることで起こります。

急に暑くなると、体がついていけず熱中症になりやすく
なります。外出が少ない方も、朝夕の涼しい時間帯に軽
い運動や散歩をするなど、無理のない範囲で体を暑さに
慣らしておきましょう。

熱中症は、しっかり予防すれば防ぐことができます。「水分は足りているかな？」「部屋が暑くなってい
ないかな？」と、日々のちょっとした気づかいが、自分自身やご家族の健康を守ります。今年の夏も元気
に乗り切るために、できることから始めましょう！

• めまい・立ちくらみ
• 筋肉のけいれん（足がつる など）
• 頭痛・吐き気
• 強いだるさ
• 意識がぼんやりする

こんな症状は要注意！

いますぐできる！熱中症予防のポイント

こまめに水分補給
のどが渇く前に、少しずつ水分をとりましょ
う。汗をかいたときは、塩分も一緒に補給す
るのが効果的です。
※お茶やコーヒーは利尿作用があるため、水
やスポーツドリンクがおすすめです。

室内でも油断しない
室内でも熱中症になることがあります。エ
アコンや扇風機を上手に使って、室温を
28℃以下に保ちましょう。寝るときも熱が
こもりやすいため、冷房を適度に使うこと
が大切です。

服装を工夫する

通気性のよい、薄手の服を着るように
しましょう。帽子や日傘も日差し対策
になります。

暑さに慣れることも大切

これらの症状が出たら、すぐに涼しい場所に移動して、
水分と塩分を補給しましょう。

改善しない場合は、早めに医療機関を受診してください。

～災害が起きる前にできること～

近年、激甚化・頻発化する災害から命を守るためには、一人一人の災害に対する心構えや
知識と備えが重要です。「災害の備えのチェックリスト」を使用して、家庭で必要なもの
は日頃から備えておきましょう！！

１.家具の置き方、工夫していますか？
➢ 家具が転倒しないよう家具は壁に固定しましょう
➢ 寝室や子ども部屋にはできるだけ家具は
置かないようにしましょう

➢ 手の届くところに、懐中電灯やスリッパ、ホイッスルを
備えておきましょう

2.食料・飲料などの備蓄、十分ですか？
➢ 一週間分が望ましい

3.非常用持ち出しバックの準備、
できていますか？

➢ チェックリストは右のQRコードを
スキャンするとご覧いただけます

4.家族同士の安否確認方法、決まっていますか？
➢ 災害用伝言版ダイヤル 局番なしの「171」

5.避難場所や避難経路、確認していますか？

訪問看護ステーションほがらかでは、利
用者様にこのような安心カードを配布し、
緊急時や災害時に直ぐに情報共有できる
ようにしています。

災害の備えできていますか？
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国民健康保険の保険証の有効期限は2025年7月31日に満了となります

従来の健康保険証は新たに発行されなくなり、マイナ保険証を基本とするしくみに移行しています。国民健康

保険に加入されている方のお手元の保険証の有効期限は、2025年7月31日に満了となります。保険証の有効
期限が切れたあとは、マイナ保険証か資格確認書で医療機関等を受診してください。

既にマイナ保険証を使っている
人はどうしたらいいの？

ぜひ、そのままお使いください！

マイナ保険証でないと受診できないの？

マイナンバーカードを持っていない方
や、マイナ保険証利用の登録をしてい
ない方は、「資格確認書」で受診が可
能です。

資格確認書は、どうすればもらえますか？

マイナンバーカードの健康保険証利用登録をし
ていない方には、従来の健康保険証の有効期限
がきれる前に保険者から「資格確認書」を無償
で申請によらずお届けします。
また、マイナ保険証をお持ちの方でも、マイナ
保険証での受付が困難な方は、加入している医
療保険者（自治体など）に申請すれば資格確認
書を取得できます。

マイナ保険証や、顔認証付きカードリーダーの操作方法など、何かわからないことが
あれば、受付の職員にお気軽にお声かけください。

まずはマイナンバーカードを
お持ちかどうか、確認しましょう！
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