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【夏を元気に過ごすための生活習慣】 

 

～ 朝食抜きが招く熱中症リスク ～ 

水分・塩分補給、WBGTの活用が浸透していますが、見落とされがちなのが朝食の欠食で

す。食事からの水分・塩分摂取が不足するため、脱水状態のまま作業することとなり電解

質不足、集中力の低下を引き起こし作業中の事故などにつながることがあります。 

さらに寝不足や飲酒明けの状態が重なると、リスクは一層高まります。「暑さ」だけではな

く、「体調不良」も熱中症の誘因であることを意識して、日頃の体調管理に努めましょう。 

 

朝食を抜くと・・・ 

① 水分・塩分・糖分の不足→脱水状態、熱疲労や熱痙攣の誘発。 

② 体温調節機能の低下→エネルギー不足により汗をかきにくくなり、体温上昇が抑えら

れなくなる。 

③ 集中力や判断力の低下→初期症状（めまい・倦怠感等）を見逃しやすくなり、事故や重

症化の原因になる。 

 

《 食事から始める熱中症対策 》 

通常の食生活でも、3 食をしっかり摂れば必要な塩分・水分・エネルギーは補えます。 

特に朝食は以下の栄養素を意識して摂ることが大切です。 

 

栄養素 役割 食事例 

水分 体温調節・血流維持 味噌汁、果物、牛乳 

塩分 発汗による電解質の補給 味噌汁、スープ、漬物 

糖質 エネルギー源、体温維持 ごはん、パン、果物 

たんぱく質 体温調節、水分保持 卵、納豆、豆腐、ヨーグルト 

カリウム 筋肉のけいれん防止、疲労回復 トマト、バナナ 

マグネシウム 筋肉・神経機能の調整、体温調節の補助 豆類、ナッツ類、海藻、玄米 

 

※カリウムやマグネシウムは日本人に不足しがちな栄養素で、旬の野菜や果物に含まれて

いることが多いので、消費エネルギーが高まる夏は、朝食で旬の野菜や果物を食べて補う

ようにするとよいでしょう。 

熱中症対策は、毎日の生活習慣が大切です。暑くなると冷たい飲み物やアルコールを摂る 

機会が増えます。しかし、摂りすぎは消化器の働きを低下させ、胃腸の不調、食欲低下、む 

くみ、下痢、脱水などにつながることがあります。冷たいものばかりにならないように注意 

が必要です。 

 



 
 
 

 

 

 

熱中症による死亡事例の多くは、症状が重篤化した状態で発見される「発見の遅れ」と医療機関に 

搬送しない等の「異常時の対応の不備」などが要因となっています。少しでも、普段と様子がおかし 

いと感じた場合は１人にせず、速やかに身体の冷却、水分・塩分の摂取を促しましょう。また、意識の 

有無にかかわらず、普段と違うと感じたら速やかに医療機関を受診または救急要請しましょう。一人 

一人の気付きと声掛けが熱中症予防につながります。体調の変化を見逃さず、互いに声を掛け合い 

ながら、この夏を安全に乗り切りましょう。 

～ その習慣熱中症を招いていませんか？ ～ 

熱中症は炎天下だけで起こるものではありません。日常生活のちょっとした習慣が体調不

良や熱中症につながることがあります。梅雨から夏にかけては、気温や湿度の変化に加え、

「寝不足」「冷たいものの摂りすぎ」「飲みすぎ」など日常生活の乱れによって体調を崩しや

すい時期です。日中の気温が25℃を超える日も多くなってきており、熱中症のリスクも高

まってきています。自身の生活習慣を一度見直してみましょう。 

 

① 「まだ大丈夫」が危険 

熱中症は急に倒れるだけでなく、なんとなくだるい、頭が重い、集中できない、足がつ

るなど軽い症状から始まることがあります。「疲れているだけかな」と我慢せず、早め

の休息と水分補給を心がけましょう。 

 

② 寝不足の日は要注意 

睡眠不足の日は体温調節機能が低下し、熱中症のリスクが高くなります。特に、夜更か

しが続いている、エアコンを我慢した寝苦しい夜、夜中に何度も起きるといった状態が

続くと体に疲労が蓄積します。暑い日は無理をせず、心地よく眠れる環境を作り、しっ

かり睡眠をとることも熱中症対策のひとつです。 

 

③ お酒、カフェインの摂りすぎに注意 

アルコールやカフェインには利尿作用があり、知らないうちに脱水を進めることがあり

ます。特に飲み会の翌日、水やお茶だけで済ませている時、コーヒーばかり飲んでいる

日は注意が必要です。飲酒時はアルコール＋水を意識してのむ事を忘れずに！ 

 

④ 室内でも熱中症は起こります！ 

エアコンを使わない、風邪通しが悪い、水分補給を忘れるなど、室温・湿度の上昇や 

 屋外での活動後に室内で適切に体を冷やすことができず熱中症になる場合もあります

屋外にいる時に比べ日差しを浴びたり汗をかいたりすることが少ないため、のどの渇き

を感じにくいことがあります。のどが渇いていなくても休憩のタイミングを決めて意識

して水分補給をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 


