










記録的な猛暑から身を守る！
を の

記録的な猛暑が続き、熱中症による救急搬送者数は増えています。
2025年には初めて10万人を超えるなど、
暑さによる健康リスクが高まっています。
厳しい暑さから身を守るために、
正しい知識を身につけて、日頃から備えることが大切です。

季節●の健康
TOPICSOPICS

熱中症が疑われる症状が出てきたときは、
迅速に涼しい場所へ移動  体を冷やす 
 水分補給を行います。

自力で飲めない場合や意識がない場合は、
すぐに救急車を呼びましょう。

　寝不足や朝食抜き、体調不良や持病があると、体温調節
機能が低下し熱中症のリスクが高まります。十分な睡眠とバ
ランスのよい食事を心がけ、体調が悪いときは無理をしない
ようにしましょう。軽い運動や入浴
などで汗をかき、体を暑さに慣らし
ておくことも大切です。

体調管理体調管理

　室内ではエアコンやサーキュレーターを使い、室温26～
28℃・湿度50～60％を目安に保ち、遮光カーテンなどで直
射日光を防ぎましょう。寝室は就寝30分前までにエアコン
をつけ、風を上向きにするのがおすすめです。
　熱中症警戒アラートや暑さ指数（WBGT）
も参考にし、無理な外出や運動を控え、外出
時は日陰でこまめに休憩しましょう。

環境整備環境整備

　のどの渇きを感じる前に、こまめに水分をとりましょう。
大量に汗をかいたときは、水だけでなく塩分も含まれるス
ポーツドリンクや経口補水液などを補給すると効果的です。

こまめな水分補給こまめな水分補給

　通気性・吸湿速乾性のある衣服を着て、屋外では帽子や日
傘を使用しましょう。日傘は遮光率・遮熱率が高いものがお
すすめです。また、保冷剤や冷却タオルで首・脇の下・脚の
つけ根を冷やすと、効率よく体温を下げることができます。

暑さ対策グッズ暑さ対策グッズ

こんな症状に注意熱中症が疑われたら

めまい

筋肉痛

生あくび
筋肉のこむら返り

立ちくらみ

大量の発汗

など

高齢者とこどもは、
熱中症になりやす
いので、とくに注
意しましょう

スポーツドリンクや
経口補水液は一度
に大量に飲むので
はなく、少しずつ
補給しましょう

冷房中、外の熱の
5割以上が窓から
入ってきます！
遮光カーテンや
すだれを使いま
しょう

日傘をさすと、暑さ指数（WBGT）
が１～３℃低下、汗の量が約17％
減少したという調査もあります熱中症予防

情報サイト

活動中

就寝前

起床

朝食

休憩

昼食

夕食

入浴前後

汗をたくさんかいたとき

参考：「日傘の活用推進について～夏の熱ストレスに気を付けて！～」（環境省） ＊標準報酬月額が15万円以下に該当することが確認できた場合、年間上限41万円が適用され、令和9年8月以降に償還払いされます。

マイナ保険証を使って窓口負担を限度額までに

 令和8年8月以降
 令和8年7月まで

　高額療養費制度とは、医療機関や薬局の窓口で支払った額（注１）が、1 カ月（月の初めから終わりまで）の
自己負担限度額を超えた場合に、その超えた額が払い戻される制度です。
　近年の医療費の伸びへの対応と全世代型社会保障を構築する観点から、令和８年８月から所得区分に応じた
自己負担限度額の引き上げが実施されました。また、新たに「年間上限」を導入するなど、長期療養者等の経済
的負担を配慮した見直しも行われました。
　令和９年８月からは所得区分がさらに細分化され、より収入に応じた自己負担限度額となる予定です。
（注１）入院時の食費負担や差額ベッド代などは含みません。

マイナ保険証を使うと、病院の窓口での支払いを自己負担限度額までで済
ませることができます。
事前の「限度額適用認定証」の申請や当日持参する必要もありません。

※〔　〕内は、直近 12 カ月間に、同一世帯で３カ月以上
高額療養費に該当した場合の４カ月目以降の自己負担
限度額（引き上げはなし）。

70歳未満の場合　月額上限引き上げのイメージ

高額療養費制度が見直されました
令和8年8月～

57,600円

35,400円

所得区分 低所得者
（住民税非課税）

標準報酬月額
28万円未満＊

標準報酬月額
28万円以上53万円未満

標準報酬月額
53万円以上83万円未満

標準報酬月額
83万円以上

年間上限 290,000円 530,000円 530,000円 1,110,000円 1,680,000円 新設

36,900円
〔24,600円〕

61,500円
〔44,400円〕

85,800円＋（医療費
－286,000円）×１％
〔44,400円〕

179,100円＋（医療費
－597,000円）×１％
〔93,000円〕

270,300円＋（医療費
－901,000円）×１％
〔140,100円〕

252,600円＋（医療費
－842,000円）×1％

167,400円＋（医療費
－558,000円）×1％

80,100円＋（医療費
－267,000円）×1％
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糖質控えめレシピレシピ

材料　２人分
豚ロース肉（しゃぶしゃぶ用） ・・・・・・・140g
なす ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本
大根おろし ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g

梅干し（塩分7％） ・・・・・・・・・・・・1個分（10g）
（タネを取り、実を叩き切る）
Ａ　ポン酢しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　　ごま油、いりごま（白） ・・・各小さじ1

作り方

1　 たっぷり沸かした熱湯で豚ロース肉を1分ほどゆがく。水にとって冷やし、水気を切る。
2　 なすはヘタを取り、表面に 4カ所縦に切り込みを入れる。水にくぐらせて、ラップで
１つずつ包み、電子レンジ（600W）で 3分加熱する。レンジから出したらラップを取り、
水にさらして、手で縦にさく。
※なすは熱いのでやけどに注意。

3　 器に２、１、大根おろし、梅干しの順にのせて、混ぜたＡをかける。

https://douga.hfc.jp/imfi ne/
ryouri/26summer01.html冷しゃぶとなすの梅おろしなすの梅おろし主菜

  なすは糖質が1本2.1gの低糖質野菜。ポン酢しょうゆは、柑橘風味、だし、しょうゆ、みり
んなどが含まれた万能調味料で、比較的糖質が控えめです。しかし、かけすぎは塩分を多く
摂取してしまうので注意が必要。梅干しを少しプラスすることで、少ないポン酢しょうゆで
も食がすすむ味わいになります。

エネルギー
206kcal

塩分
1.4g

1人あたり

豚肉は火を入れすぎると硬く
なるので、熱湯が揺れている
状態でやさしく1分ほどゆが
くと、肉がしっとりと仕上が
ります。。

高血糖
予防

●料理制作　エダジュン（管理栄養士）

●撮影 さくらいしょうこ
●スタイリング 深川あさり
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