
▶涼しい場所へ移動し、衣服を緩
め、安静に寝かせる

▶エアコンをつけ、扇風機・うちわ
等で風をあてる

▶氷や保冷剤で脇の下や、足の付け
根等６か所（右）を冷やす

▶自力で水分を取れる場合は、水分
補給を行う

中症になってしまった場合の対処法熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱熱

　ウオーキング等の有酸素運動を、汗ばむ
程度の強度で20～30分行いましょう。運
動習慣がない方は、短時間ゆっくり歩くこ
とから始めましょう。また、入浴は２～３
日に一度は、ぬるめのお湯に10～20分程
度つかって汗をかきましょう。

体を暑さに慣れさせる「暑熱順化」
　さまざまな食品をバランスよくとり、丈夫な体を
作りましょう。しっかりと１日３食とることで、熱
中症予防に必要な塩分やミネラルが摂取できます。

バランスのとれた食事

　糖尿病、高血圧症、心疾患、腎臓病、精神神経系
の疾患、広範囲の皮膚疾患で治療を受けている人
は、熱中症にかかりやすく重症化しやすいので、し
っかりと治療を継続しましょう。

持病の治療

　ツル性の植物を窓や壁の外側にはわせるグリーンカーテンは、日差し
により建物等が熱を持つのを防ぎ、室内を涼しく保つ効果があります。
活用が難しい場合は、カーテンやすだれを設置しましょう。

グリーンカーテンの活用

　中度・重度の症状の場合は、救急車を呼ぶ等、すぐに病院で受診しましょう。
また、乳幼児や高齢者は、保護者等の周りの方が注意して観察しましょう。

▶めまい
▶立ちくらみ
▶筋肉痛
▶汗が止まらない

▶頭痛
▶吐き気
▶体がだるい（けん怠感）
▶虚脱感

▶意識がない　▶けいれん
▶まっすぐに歩けない　
▶体が熱い
▶呼びかけに対する反応がおかしい

軽 度 中 度 重 度

熱中症の症状と重症度

　感染症予防のため、冷房時でも換気扇や
窓開放によって換気を確保する必要があり
ますが、この場合、室内温度が高くなるた
め、エアコンの温度設定をこまめに調整し
ましょう。また、睡眠環境を整えるため、
暑い時期は寝具・衣服を調整しましょう。

涼しい環境

本格的な暑さから身を守るポイント
▶エアコン、すだれ・カーテン等で部屋の中を涼しく保つ
▶日陰を見つけて移動する等、涼しい環境で過ごす
▶通気性・吸水性・速乾性に優れた衣類を着用し、帽子等も活用する
▶ 打ち水をし、周りの空気を冷やす

▶ 飲み物を持ち歩き、のどが渇く前に水分補給をする
▶天気予報の気温・湿度を参考にし、「暑さ指数」も確認する

暑さ指数は環境省のホームページで確認できます。
環境省熱中症予防情報サイトほhttps://www.wbgt.env.go.jp
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　☎（３８０２）３１１１

FAX（３８０２）６２６２
毎月１日・11日・21日（

（

新聞未購読で、希望する方には、あらかわ区報を自宅に直接届けます。広報課広報係☎（３８０２）４９５７へ
（荒川区ホームページからも申し込めます）

@arakawakukoho荒川区ツイッター
http://www.city.arakawa.tokyo.jp/発行　荒川区

荒川区メールマガジンの登録は荒川区ホームページから（携帯電話は 116arakawa@sg-m.jpに空メールを送信）６万3800部発行
※５月11日・８月11日・１月11日は休刊です

荒川区フェイスブック https://www.facebook.com/city.arakawa

あらかわキッズ・マザーズコール24 ☎０１２０（５３６）８８３ 妊娠中の方や18歳未満のお子さんに関する相談を24時間受け付けます

診療時間 ▶㈪～㈮午後７時～午後10時　※受け付けは、午後６時30分～午後９時30分
▶㈯午後５時～午後９時　※受け付けは、午後４時45分～午後８時30分
▶㈰・㈷午前10時～午後１時、午後２時～午後９時　※受け付けは、午前９時45分～午後８時30分まで

場所・問合せ 荒川区医師会館1階（西日暮里6-5-3）　☎（3893）1599 対　　象 15歳未満の救急患者（急な発熱等）

荒川区医師会
こどもクリニック

小児科の平日準夜間・休日診療

期　日 医療機関名 所在地 電    話
６月14日㈰ まちや耳鼻咽喉科クリニック 町屋３－９－１２ （３８００）１１３３

午前９時～午後５時（診察時間）【耳鼻咽喉科】

休日診療当番医 ※受診の際は､健康保険証を持参してください　※当番医は変更になる場合があります。確認のうえ、受診してください　※小さなお子さんは小児科を受診してください

期　日 施術所名 所在地 電    話
６月14日㈰ 尾久髙見澤接骨院 西尾久７－２４－８ （３８９５）９５３３

日曜日柔道整復施術 ［施術時間］▶午前９時～午後１時 ▶午後３時～午後７時

期　日 医療機関名 所在地 電    話
６月14日㈰ 小台駅前歯科クリニック 西尾久２－３７－７ （６８０７）８２４１

午前９時～午後４時（電話受け付け）【歯科】

●荒川区医師会 ☎（３８９３）２３３１
●荒川区歯科医師会 ☎（３８０５）６６０１
●東京都医療機関案内サービスひまわり＜24時間＞ ☎（５２７２）０３０３
●東京消防庁テレホンサービス＜24時間＞ ☎（３２１２）２３２３

問合せ

診療科目 ▶内＝内科 ▶小＝小児科 ▶外＝外科 ▶婦＝婦人科 ▶整＝整形外科
※記載がない診療科目は、東京都医療機関案内サービスひまわりにお問い合わせください

小児科は、荒川区医師会こどもクリニック（上記）でも診療しています

診療時間 ▶昼…午前10時～午後１時、午後２時～５時
　　　　 ▶夜…午後５時～午後９時　※夜間の受け付けは、午後８時30分まで

【内科等】

期　日 昼 夜 科 目 医療機関名 所在地 電    話

６月13日㈯
○ 内 陳内科クリニック 町屋１－１－９ （３８００）２７００
○ 内 日暮里上宮病院 東日暮里２－２９－８ （３８９１）５２９１

６月14日㈰

○ ○ 内 町屋マークスタワークリニック 荒川７－４６－１ （６８０７）７４１５
○ 内・小 町屋小児科内科医院 町屋３－２２－３ （３８０９）１５１５
○ ○ 内 小島医院 西尾久２－３５－１ （３８９３）７３５５
○ 整 東日暮里整形外科 東日暮里３－４４－１２（３８０５）５５５８

６月20日㈯
○ 内 上智クリニック 町屋４－９－１０ （３８９２）４５１４
○ 内 東日暮里クリニック 東日暮里３－２４－１６（５８１１）６６３５

　熱中症は、重症になると命に関わる危険な病気です。不要不急の
外出が制限されていたことで、体が暑さに慣れていない場合が多
く、熱中症にかかる可能性が高くなります。また、熱中症は家の中
でも起きることが多いため、室内では換気に加えてエアコンを適切
に使いましょう。日ごろから生活に注意することで予防できるた
め、熱中症に負けない体づくり・環境づくりを実践しましょう。

健康推進課保健相談担当　☎内線４３２問合せ
熱 症 対 策中

始める今から


