
発汗による体温調節が、子どもは
大人の3分の2程度しかできません。
運動時は15～30分で休憩をとり、
クールダウンしましょう。その時、牛乳
を飲むと、暑さに強い体になります。

気温が 30℃を超えたら熱中症には
要注意。特にお年寄りは暑さやのど
の渇きを感じにくいため重篤化し
やすく、熱中症死亡者数の約 8割は
65歳以上の高齢者が占めています。

汗をかくと塩分も失われるため、適量
のナトリウムを含む牛乳は発汗時の
飲み物にも好適。カフェインの利尿
作用で血中水分が減ってしまうお茶
などは、熱中症対策には不十分です。

たんぱく質、脂質、糖質の３大
栄養素を含む牛乳。理想的
な栄養バランスで、健康な体
づくりをサポートします。
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熱
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ね
。

牛乳は「熱中症」を防いでくれる
強い味方です！

カルシウム
だけじゃない
牛乳パワー

暑い夏を牛乳でのりきろう！



運動直後にコップ
1 杯の牛乳を

ミル
クっていいね！

真
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熱
中
症
に
強
い
体
を
作
ろ
う
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ア
イ
ラ
ン
ド
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ど
で
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℃
を
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え
る
猛
暑
が
珍
し
く
な
く
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り
ま
し
た
。
こ
の
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さ
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配
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熱
中
症
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す
。
暑
さ
に
強
い
体
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つ
く
る
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め
に
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、
夏
到
来
前
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に
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暑
い
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。
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。

　

こ
の「
運
動
＋
牛
乳
」の
組
み
合
わ
せ
は
、
熱
中
症

に
か
か
り
や
す
い
子
ど
も
と
高
齢
者
に
も
有
効
で

す
。
子
ど
も
は
汗
腺
が
未
発
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な
の
で
1
回
の
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動

を
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〜
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分
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と
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め
、
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憩
を
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っ
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り
と
り
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し
ょ
う
。
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た
高
齢
者
に
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っ
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や
や
き
つ
い
運
動
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続
す
る
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は
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し
い
の
で
、
早
歩
き
と
ゆ
っ
く
り
歩

き
を
3
分
間
ず
つ
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互
に
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う
「
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ー
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ル
速
歩
」

を
取
り
入
れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

「熱中症救急搬送者の年代別構成」総務省消防庁調べ

「熱中症死亡者数」厚生労働省調べ

運動の直後に牛乳を飲みましょう

高い気温
と湿度、

無風など
で体温上

昇

発汗による体温調節が追いつかないと危険

血液量が増え
て

体温調節が促
されます！

気温が 30℃を超えたら熱中症にご注意を。
とりわけ梅雨明け直後は暑さに体が馴れて
おらず、熱中症患者が急増する傾向にあり
ます。

体には夏に備えて発汗による体温調節を強
化する働きがあります。しかし冷房の効い
た室内ですごし、汗をかくような運動が不
足すると、この働きが思うように進みません。

血液量が増えると、皮膚に血液を集めて放
熱する働きや、血液から汗をつくり、その蒸
発によって体温を下げる働きが活発になり、
熱中症対策に役立ちます。

熱中症に強い体をつくるには、体温調節
の鍵となる血液量を増やすことがおすす
め。そのためには息が弾むくらいの運動
を1日15～30分、週に3～4日行って、
その直後にコップ1杯の牛乳を飲むこと。
これで血液量が確実に増えます。

●熱中症で亡くなる人は増加傾向

●特に高齢者は熱中症にご用心

事前の備えが効果的！
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乳幼児（生後 28日
　　　以上 7歳未満）
　　　372 人（0.8％）

2012年
7～9月 
全体
43,864人

少年
（7～17 歳）
6,121 人
（14.0％）

成人
（18～64 歳）
17,518 人
（39.9％）

高齢者
（65 歳以上）
19,848 人
（45.2％）

http://www.j-milk.jp/
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