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2024 年7月～2025 年 6月
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寓知県民のみなさまへ

近年、熱中症と、その予防策が全国的な課題となっています。特にこ高齢の方が発症する熱中症の背景には、室温が

上がってもエアコンなどを使用せす、風通しが悪く湿度の高い室内で過こしていることや、水分が不足し、気づかない

うちに生じた脱水症がきっかけとなって発症していたことがあげられます。

高知県立大学健康長寿研究センタ ーでは、昨年度から主にこ高齢の方を対象とした熱中症予防教育に取り組んでいま

す。この活動を通して、日々の生活に熱中症予防を取り入れる意識付けになったと好評をいただいており、今年度も引き

続き、こ高齢の方が、熱中症にならすに暑い夏を乗り切れるよう「熱中症予防カレンダ ー 」を作成しました。このカレン

ダーには、熱中症予防に役立つ食事や、日々の暮らしの中で活かせるちょっとした工夫を載せています。熱中症は夏に

発症するイメ ー ジがありますが、梅雨どきなど夏以外にも危険が潜んでいます。また冬場も暖房などで室内が乾燥し、

身体から水分が失われやすくなります。そのため、一年間を通して熱中症を防ぐためのアドバイスも掲載しました。

この「熱中症予防カレンダー 」が、高知県民のみなさまにとって、食事・水分摂取、運動という健康に向けた取り組みの

一助となれば幸いです。

高知県立大学健康長寿研究センタ ー 熱中症予防チ ー ム

●高知県立大学 島田郁子（健康栄養学部）、辻真美・乾由美（社会福祉学部）、由比由紀・谷映美（事務局）

●研究協力者 小原弘子（高知学園短期大学看護学科）、廣内智子（高知学園大学管理栄養学科）
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