
夏
休
み
に
遊
び
に
行
く
子
供

に
「
帽
子
を
か
ぶ
っ
て
行
き
な

さ
い
」
と
い
う
お
母
さ
ん
が
や

さ
し
く
声
か
け
る
シ
ー
ン
は
誰

で
も
経
験
し
て
い
る
事
か
と
思

い
ま
す
。
こ
れ
は
日
射
病
を
心

配
し
て
の
配
慮
で
す
が
、
今
回

は
こ
の
日
射
病
を
取
り
上
げ
て
ご
説
明
致
し
ま
す
。
。

■
熱
中
症

直
射
日
光
下
ま
た
は
高
温
（
多
湿
）
の

環
境
下
に
お
け
る
運
動
や
作
業
に
よ
り
出
現
す

る
生
体
の
障
害
と
し
て
は
、
日
射
病
、
熱
け
い
れ

ん
、
熱
疲
労
、
熱
射
病
の
４
つ
が
知
ら
れ
て
お
り
、

こ
れ
ら
を
ま
と
め
て
熱
中
症
と
呼
び
ま
す
。
そ
れ

ぞ
れ
の
病
気
の
定
義
に
つ
い
て
は
、
多
少
の
混
乱

が
認
め
ら
れ
ま
す
が
、
一
般
的
に
は
、
日
射
病
と

熱
け
い
れ
ん
が
体
温
上
昇
を
伴
わ
な
い
障
害
、
熱

疲
労
と
熱
射
病
が
体
温
上
昇
に
よ
る
組
織
障
害

を
き
た
す
も
の
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

■
日
射
病

真
夏
の
強
い
日
差
し
に
長
時
間
さ
ら
さ
れ
て
い

る
と
頭
痛
・
め
ま
い
・
吐
き
気
、
さ
ら
に
は
意
識
障

害
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。
こ
れ
が
日
射
病
で

す
。
人
間
の
体
は
暑
い
と
汗
を
か
い
て
、
水
分
と

と
も
に
体
か
ら
熱
を
発
散
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り
体

温
を
下
げ
よ
う
と
し
ま
す
。
ご
存
じ
の
よ
う
に
汗

に
は
水
分
の
ほ
か
に
塩
分
（
正
確
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム

や
カ
リ
ウ
ム
な
ど
の
電
解
質
）
も
含
ま
れ
て
い
ま

す
の
で
、
基
本
的
に
は
、
「
大
量
の
汗
を
か
い
て
体

内
の
水
分
や
塩
分
が
失
わ
れ
、
脱
水
に
陥
っ
た
状

態
」
が
日
射
病
で
す
。
従
っ
て
、
日
射
病
の
多
く
は

主
に
夏
の
炎
天
下
で
遊
ん
で
い
る
と
き
や
ス
ポ
ー

ツ
を
し
て
い
る
と
き
、
外
出
中
な
ど
に
起
き
ま
す

が
、
屋
内
で
も
状
況
に
よ
っ
て
は
大
量
に
汗
を
か

く
よ
う
な
状
況
で
は
日
射
病
の
症
状
が
出
現
す

る
可
能
性
は
あ
り
ま
す
。
日
射
病
で
は
通
常
体
温

は
正
常
に
保
た
れ
ま
す
。

■
熱
け
い
れ
ん

手
足
の
筋
肉
や
腹
部
の
筋
肉
が
痛
み
を
伴
っ
て

発
作
的
に
け
い
れ
ん
を
起
こ
す
も
の
で
、
大
量
の

発
汗
に
よ
る
塩
分
喪
失
に
対
し
て
、
水
分
の
み
を

補
っ
た
場
合
に
見
ら
れ
ま
す
。
け
い
れ
ん
発
作
は
、

運
動
や
作
業
が
終
了
し
て
か
ら
の
入
浴
中
や
睡
眠

中
に
起
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

■
熱
疲
労
・
熱
射
病

車
の
中
置
き
去
り
に
さ
れ
た
子
供
が
亡
く
な
る

と
い
う
い
た
ま
し
い
事
件
が
時
に
報
道
さ
れ
ま
す

が
、
こ
れ
が
熱
射
病
で
す
。
医
学
的
に
は
、
発
汗
に

よ
る
脱
水
に
加
え
、
熱
産
生
の
増
加
に
放
熱
反
応

が
追
い
つ
か
ず
、
う
つ
熱
状
態
（
熱
が
こ
も
る
こ
と
）

に
よ
り
体
温
調
節
機
能
が
破
綻
し
、
高
体
温
に
よ

る
組
織
障
害
が
加
わ
っ
た
も
の
と
定
義
さ
れ
ま
す
。

熱
射
病
は
、
体
温
が
上
が
り
す
ぎ
て
し
ま
う
事
が

そ
の
本
態
で
、
時
に
は
４
１
℃
以
上
に
な
る
こ
と

も
あ
り
、
こ
の
点
が
日
射
病
と
の
大
き
な
違
い
で

す
。
体
温
上
昇
が
中
程
度
に
と
ど
ま
る
も
の
を
熱

疲
労
と
呼
び
ま
す
が
、
両
者
は
程
度
の
差
が
あ
る

だ
け
で
、
基
本
的
に
は
同
じ
も
の
で
す
。

■
日
射
病
の
応
急
手
当

①
「
涼
し
い
場
所
で
横
に
し
て
休
ま
せ
る
」

ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
時
に
は
す
ぐ
に
や
め
さ

せ
、
直
射
日
光
を
避
け
て
木
陰
な
ど
の
涼
し
い
場

所
に
移
動
し
、
衣
服
を
ゆ
る
め
休
ま
せ
ま
す
。

②
「
水
分
と
塩
分
の
投
与
」

日
射
病
の
本
態
は
水
分
と
塩
分
が
不
足
す
る
こ

と
で
す
の
で
、
水
と
同
時
に
塩
を
与
え
る
事
が
大

切
で
す
。
水
分
だ
け
で
す
と
、
体
内
の
塩
分
が
さ

ら
に
薄
ま
り
、
熱
け
い
れ
ん
な
ど
の
原
因
と
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
両
者
の
割
合
は
水
が
５
０
０
ｃ
ｃ

に
対
し
て
塩
が
小
さ
じ
１

杯
程
度
で
す
。
塩
分
の
補

給
に
は
食
塩
よ
り
は
粗
塩

の
方
が
含
ま
れ
て
い
る
ミ

ネ
ラ
ル
が
豊
富
な
の
で
で

き
れ
ば
粗
塩
を
使
っ
て
く

だ
さ
い
。
ま
た
、
１
０
℃
位

に
冷
や
し
た
水
の
方
が
体

内
へ
の
吸
収
が
早
い
上
に
お
い
し
い
の
で
好
都
合
で

す
。
最
近
で
は
各
種
の
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
が
容
易
に

手
に
入
り
ま
す
が
、
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
に
は
塩
（
ナ
ト

リ
ウ
ム
）
の
ほ
か
に
、
必
要
な
電
解
質
が
色
々
と

含
ま
れ
て
お
り
、
水
よ
り
も
吸
収
が
早
い
の
で
そ

れ
ら
を
利
用
す
る
の
も
良
い
方
法
で
す
。
た
だ
し
、

塩
分
の
量
が
少
な
い
の
で
食
塩
を
足
し
て
上
げ
る

と
理
想
的
で
す
。
塩
分
の

補
給
に
つ
い
て
は
、
必
ず

し
も
水
に
溶
い
た
形
に
こ

だ
わ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
塩
を
な
め
て
も
か
ま

わ
な
い
の
で
す
。

一
方
、
ジ
ュ
ー
ス
や
清
涼

飲
料
水
は
、
糖
分
の
量
が

多
い
の
で
胃
に
長
く
留
ま

る
た
め
吸
収
が
遅
く
、
ま

た
多
く
取
り
す
ぎ
る
と
血

液
の
浸
透
圧
が
上
が
り
ま

す
。
こ
の
た
め
、
組
織
か

ら
血
管
内
へ
と
水
分
が
移

動
し
て
組
織
の
脱
水
が
一

層
進
み
ま
す
の
で
、
好
ま

し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
な
お
、

水
分
は
ほ
し
が
る
だ
け
あ

げ
て
大
丈
夫
で
す
。

③
医
療
機
関
へ
搬
送

吐
き
気
で
水
分
が
摂
取

で
き
な
い
場
合
や
、
体
温

上
昇
な
ど
が
見
ら
れ
る
場

合
は
、
熱
射
病
の
可
能
性

が
あ
り
ま
す
の
で
、
す
ぐ

に
医
療
機
関
を
受
診
し
て

下
さ
い
。
受
診
ま
で
の
間
、

体
を
冷
や
し
、
水
分
と
塩

分
を
投
与
す
る
事
も
大
切

な
事
で
す
。
も
う
ろ
う
と

し
て
い
る
、
呼
び
か
け
て

も
返
事
が
な
い
な
ど
の
意

識
障
害
が
認
め
ら
れ
る
と

き
に
は
、
直
ち
に
救
急
車

を
呼
ん
で
救
急
病
院
へ
運

ぶ
必
要
が
あ
り
ま
す
。

■
予
防
対
策

①
帽
子
を
か
ぶ
る

日
差
し
が
強
い
と
き
に
は
、
白
い
色
の
帽
子
を

か
ぶ
る
こ
と
で
、
強
い
日
差
し
が
直
接
頭
に
当
た

る
こ
と
を
防
ぐ
な
ど
の
工
夫
を
励
行
し
ま
し
ょ
う
。

②
水
分
と
塩
分
を
十
分
に
補
給
す
る

汗
を
か
く
よ
う
な
状
況
で
の
ス
ポ
ー
ツ
や
作
業

時
に
は
、
こ
ま
め
に
水
分
の
補
給
を
心
が
け
ま
し
ょ

う
。
イ
オ
ン
飲
料
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
が
、
塩
分
が
不
足

気
味
に
な
り
ま
す
の
で
、
粗
塩
を
な
め
た
り
、
梅

干
し
を
食
べ
た
り
す
る
と
な
お
効
果
的
で
す
。

③
適
度
な
休
息
を
と
る

気
温
・
風
、
晴
れ
・
曇
り
な
ど
の
天
候
（
気
象
条

件
）
や
、
体
力
・
体
調
な
ど
に
よ
っ
て
、
ど
の
く
ら
い

作
業
や
運
動
を
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
は
異

な
り
ま
す
の
で
、
一
概
に
決
め
ら
れ
ま
せ
ん
が
、

定
期
的
に
休
息
を
取
る
こ
と
は
非
常
に
大
切
な
事

で
す
。
つ
い
夢
中
に
な
っ
て
事
故
に
つ
な
が
る
こ
と

の
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
下
さ
い
。

④
無
理
を
し
な
い
・
さ
せ
な
い

体
調
の
す
ぐ
れ
な
い
と
き
や
、
途
中
か
ら
具
合

が
悪
く
な
っ
た
と
き
に
は
、
無
理
を
し
な
い
こ
と

が
大
切
で
す
。
日
射
病
や
熱
射
病
は
だ
ん
だ
ん
具

合
が
悪
く
な
る
こ
と
が
ふ
つ
う
で
す
の
で
、
早
い

時
点
で
の
対
応
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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※この情報紙のコピー及びバックナンバーをご希望の方は受付までどうぞ。

今月のテーマ

日射病

豆知識：人の体と水

人間の体の５０～６０％は水です。通常発汗などが起こらない状態でも１日あたり、
皮膚から不感蒸泄（汗とは違い水滴と認められないうちに蒸発していく水分）として
６００ｍｌ、肺から呼気中に４００ｍｌ、腎臓から最小尿流量として５００ｍｌの水分が失
われ、食物の代謝により約３００ｍｌの水分が生じますので、差し引き１２００ｍｌの水
分がバランスを保つ上で最低でも必要となります。体重の約５％の水分が失われる
と、皮膚の乾燥や目のくぼみなど脱水の症状があきらかとなり、約１０％の水分が
失われると血圧低下、ショック、意識障害などの重篤な状態となります。
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日射病の応急手当のポイント
①涼しいところで休ませる。
②水分と塩分を同時に補給する。
・水５００ｍｌに塩小さじ１杯の割合
・１０℃位の冷たい水が良い
・スポーツ飲料でもＯＫ（塩を少し追加する）

③嘔吐・意識障害・体温上昇が見られるときは救急
車を呼ぶ


