
 

 

暑い季節の 

避難生活をのりきる 

 

 

 

  

  

 

暑い季節の避難生活や、断水に加えた暑さによる 

衛生環境の悪化は様々な傷病の原因にもなりえます。 

 

ここでは、野外災害救急法のカリキュラムから 

「こんなときどうする…」を一部ご紹介します。 

みなさんの安心のお供になれば… 

 

【出典】Wilderness and Rescue medicine/WMA International 

 

『暑さでダルイと感じた時』 

 

生命に関わる熱射病の一歩手前です。 

「活動をやめ、涼しい環境へ移動」＋ 

「喉の渇きに応じて飲水＋食べ物」を！！ 

 

 

『嘔吐・下痢が止まらない時』 

少量ずつ電解質を含む水分と消化しやすい食べ物を！！ 

水分補給レシピ（水 1ℓに対して） 

・ 塩（小さじ半分） 

・ 重曹（小さじ半分） 

・ 砂糖又はハチミツ（大さじ 2～3 杯） 

 

 

 

 

 

 
 

※特に避難所等では感染の拡大に注意することが大切。 

可能な限り手洗いを行い、周囲の人との接触に注意しましょう 

 

『すり傷・切り傷を負った時』 

被災状況で傷を負うと感染症が起こり得ます。 

  

患部を清潔に保ちましょう； 

・ 清潔な水で徹底的にキレイに洗う！！ 

・ 清潔な 2 重のガーゼで保護； 

（湿ったガーゼの上に乾いたガーゼを重ねる） 

 

生命に関わる熱射病とは… 
“意識がおかしく、触ると体が異常に熱い”症状を伴う 

『異常な高体温状態』を意味します。 

 

急速に全身を冷却※（冷水に入れ、かき混ぜる）！！ 

119 番通報＋意識観察をし、救助を待ちましょう！！ 

※ 下着にして全身を濡らし扇ぐことが最低ラインです。 

脱水症状がひどくなると… 

“極度の疲労”＋”皮膚が蒼白で冷たく湿っている”、時は 

「命に係わる循環器系の不全」を意味します。 

119 番通報+体温を維持しながら救助を待ちましょう 

継続して水分補給と消化しやすい食べ物を！！ 

 

 

キズを負い… 
“患部が腫れ ＋ 赤み、熱、痛み等を帯びる”、時は 

傷口の局所的な感染症を意味します。 

早急に病院で手当てを受けましょう！！ 

 

注意：「発熱＋全身に赤い線」は命に関わる全身感染症！！ 

119 番通報＋ブドウ糖を溶かした水分を大量に飲ませましょう。 
 

 

「緊急かどうか、わからない」時… 

  

目の前のケガ人や病人が「緊急かどうかわからない」とき。 

心配になったら、評価・相談してみましょう。 

 

【相談する】 

 →各自治体等が設置する「救急安心センター」など。 

 

【自分で判断する】 

 →裏面の「緊急判断・通報シート」をご活用ください。 

 

 

【本紙に関するお問合せ】 

一般社団法人 ウィルダネスメディカルアソシエイツジャパン（WMAJ） 

03-6763-0030 info@wildmed.jp  www.wmajapan.com 



 


