
ระวังเป็นโรคลมแดด！ 

โรคลมแดดเกิดจากการท างานหรือออกก าลงักายภายในห้องท่ีมีอณุหภมูสิงู

หรือบริเวณตา่งๆท่ีมีอณุหภมูสิงู ท าให้ร่างกายสญูเสียน า้และเกลือแร่(โซเดียม)ได้ง่าย     

เม่ือเป็นโรคลมแดดร่างกายจะไม่สามารถควบคมุระบบการท างานภายในท าให้อณุหภมูิ

ในร่างกายสงูผดิปกต ิหน้ามืดตาลาย ปวดเม่ือยเนือ้ตวั หรือเกิดอาการรุนแรงถึงขัน้ชกัหรือ

หมดสต ิ เป็นโรคท่ีท าให้เกิดอาการตา่งๆได้ และแม้ขณะพกัผอ่นอยู่ภายในบ้านท่ีมีอณุหภมูห้ิองและความชืน้สงู ก็สามารถเป็นโรคลมแดดได้ 

จึงจ าเป็นต้องระมดัระวงัอย่างยิ่ง 

 

★ เม่ือรู้สกึคล้ายจะมีอาการเป็นลมแดด ให้หยุดพกัผอ่นในท่ีท่ีมีอากาศเย็นสบาย และด่ืมน า้ให้

เพียงพอ เม่ือรู้สกึวา่อาการหนกัให้ดื่มน า้เกลือแร่เสริมด้วย  

 

１．พยายามตรวจสอบอณุหภมูห้ิอง(หลายๆครัง้)อย่างตอ่เน่ือง  

  （แนะน าให้มีเคร่ืองวดัอณุหภมูติดิอยู่ในห้องท่ีอยู่เป็นประจ า）  

２．ควรเปิดพดัลมหรือแอร์คอนดชิัน่เนออย่างเหมาะสมเพ่ือไม่ให้อณุหภมูภิายในห้องสงูกวา่ 28℃   

３．เม่ือรู้สกึกระหายน า้ ให้ดื่มน า้อย่างเพียงพอ 

４．ถึงแม้จะไมรู้่สกึกระหายน า้ก็ต้องพยายามดื่มน า้(หลายๆครัง้)อย่างสม ่าเสมอ 

※น า้ประปาของญ่ีปุ่ นสามารถด่ืมได้ ขอให้กรอกน า้ใส่กระตกิน า้เพ่ือน าตดิตวั 

５． ใสเ่สือ้ผ้าท่ีรู้สกึสวมใสส่บายไมรั่ดจนเกินไป และสวมหมวกหรืออปุกรณ์กนัแดดเม่ือต้องออกจากบ้าน 

６．อย่าหกัโหม ควรหยดุพกัผอ่นอย่างพอควร  

７．เพ่ือความแขง็แรงของร่างกายควรรับประทานอาหารท่ีมีความสมดลุทางโภชนาการ                     

                  (อ้างอิงจากเว็บไซต์กรมดบัเพลิงและควบคมุสาธารณภยั) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ชมรม รกัภาษาไทย 
http://www.thairpt-thaijp.com/ 



熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ち ゅ う い

！ 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、室温
しつおん

や気温
きおん

が高
たか

い中
なか

での作業
さぎょう

や運動
うんどう

により、

体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

（ナトリウム）などのバランスが崩
くず

れ、

体温
たいおん

の調 節
ちょうせつ

機能
きのう

が 働
はたら

かなくなり、体温
たいおん

上 昇
じょうしょう

、めまい、

体
からだ

がだるい、ひどいときにはけいれんや意識
いしき

の異常
いじょう

など、

様々
さまざま

な 症 状
しょうじょう

をおこす病気
びょうき

です。家
いえ

の中
なか

でじっとしていても室温
しつおん

や湿度
しつど

が高
たか

いために、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる場合
ばあい

がありますので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

★おかしいな？ と思
おも

ったら、涼
すず

しい場所
ばしょ

で静
しず

かに休
やす

み、水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

 

しましょう。ひどい時
とき

には、塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

することも必要
ひつよう

です。  

 

１．部屋
へ や

の温度
おんど

をこまめに（何回
なんかい

も）チェック !  

 （普段
ふだん

過
す

ごす部屋
へ や

には温度計
おんどけい

を置
お

くことをお奨
すす

めします）  

２．室温
しつおん

28℃を超
こ

えないように、エアコンや扇風機
せんぷうき

を上手
じょうず

に使
つか

いましょう !  

３．のどが渇
かわ

いたと感
かん

じたら、 必
かなら

ず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 !  

４．のどが渇
かわ

かなくても、こまめに（何回
なんかい

も）水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 !  

※日本
にほん

では水 道
すいどう

の水
みず

を飲
の

んでも大 丈 夫
だいじょうぶ

です。

水 筒
すいとう

に水
みず

を入
い

れて持
も

っておきましょう。 

５．外 出
がいしゅつ

するときは 

体
からだ

をしめつけない涼
すず

しい服装
ふくそう

で、 

帽子
ぼ う し

をかぶるなどの日
ひ

よけ対策
たいさく

も！  

６．無理
む り

をしないで、適度
てきど

に休 憩
きゅうけい

を !            

７．日頃
ひごろ

から栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

と体 力
たいりょく

づくりを！   

                    （参照：消防庁ホームページ） 

 

 

 

 

 

 

ラックパーサータイは、2013 年度に引き続きまして 2014 年度も「神奈川子ども未来ファンド」の 
助成を受けて活動を行なっております。皆さまのご協力に心から感謝申し上げます。 

 
 

 

 


