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熱中症
先日の午後2時前後に50分くらい歩い

たのですが、この日は最高気温が34度近

くまで上がった太陽ぎらぎらの晴天で、
40分くらいしたらフラフラになってしま

い、慌てて自動販売機でスポーツドリン
クを買って飲みました。下の下手な絵は

その時のイメージを描いたものですが、
7～9月は熱中症にかかりやすい時期。改

めてこの症状について話したいと思いま
す。

熱中症

という名
称は10年

ほど前に
つけられ

ました。
それまで

は日射病

とか、熱射病とか言われていました。そ
の軽い症状から重い症状の全てをまとめ

て熱中症と呼ぶようになりました。日射

病は日向でおこる比較的軽い症状、熱射
病は熱中症の中でも一番重い症状を言い

ます。記録的な猛暑となった昨夏は1,64
8人の方が熱中症で命を落とされました。

高い気温や湿度の中で大量の汗をかく
と水分だけでなく塩分も失います。人間

は塩を失うと身体の中の電解質のバラン
スが崩れてしまい、脳へ送られる血液が

少なくなります。そして、体温を維持す

る機能が低下して体温が上がり始めます。
これが熱中症の始まりで、初期症状と

しては数秒間気を失ったりします。さら
に進むと頭痛、吐き気の症状になり、さ

らにひどくなると数十秒間失神してしま
い、体温が40度～42度になると脳や肝臓

等の臓器が壊れてしまいます。その一歩

手前が意識が朦朧（もうろう）としたり
混濁している状態で、すぐ救急車を呼ば

なければいけません。

熱中症にかかったら、涼しいところで
身体を冷やします。医学的には皮膚の近

くで太い血管が走っている首の横、脇の
下、太股の内側（股間）が体温を下げる

のに一番効果的なのだそうです。
水をかけるのも効果的。水で身体を冷

やすと同時に水が身体から蒸発する時に
発生する気化熱も身体を冷やしてくれま

す。

熱中症の予防は、通気性の良い服装を
すること。いっぱい汗をかいて蒸発させ

ると気化熱で身体を冷やしてくれます。
また、夜中の熱中症を防ぐ為にトイレを

嫌がらず、寝る前に水分を取る。外出時
はスポーツドリンクを携帯するのも良い

手段です。
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ステンレス豆知識
鋼種と記号
JISではｽﾃﾝﾚｽを表す記号は次のように定
められています。

◆ｽﾃﾝﾚｽ鋼材（板、帯、棒、線、管）

SUS (Steel Speccial Use Stainless)

◆ｽﾃﾝﾚｽ鋳物

SCS (Steel Casting Stainless)

◆ｽﾃﾝﾚｽ被覆ｱ ｸー溶接棒

D (Denkyoku)

◆ｽﾃﾝﾚｽ溶接棒、ﾜｲﾔｰ

Y (Yosetsu)

◆耐熱鋼鋼材
SUH (Steel Special Use Heat Resintin

g)

◆耐熱鋳物

SCH (Steel Casting Heat Resinting)

◆SUSに続く200番台：

ｸﾛﾑ・ﾆｯｹﾙ・ﾏﾝｶ゙ ﾝ系

◆SUSに続く300番台：ｸﾛﾑ・ﾆｯｹﾙ系

◆SUSに続く400番台：ｸﾛﾑ系

◆SUSに続く600番台:高音高強度合金系

◆L：低炭素(Low Carbon)例 304L 316L
◆J:日本の独自鋼種 例 316J1 329J1

◆XM：ASTM規格での特許鋼種 例 XM27

◆N：窒素添加 例 3044N1 316N1

◆B(Bar)：棒 ◆HP(Hot Plate)：熱間

圧延板 ◆CP(Cold Plate)：冷間圧延板

◆HS(Hot Strip)：熱間圧延帯 ◆CS(Co

ld Strip)：冷間圧延帯

仕事とストレスを整理する「GTD」

予定が増えると、やり残しや忘

れが心配で気持ちが休まりません。
そんな時、アメリカのビジネス書

論から生まれ口コミで広まってい

る仕事術「GTD」が解決してくれ

るかもしれません。

GTDの第一歩は、やるべきこと、

やりたい事を全て紙に書き出す作

業から始めます。2～3時間かけて

頭の中のToDoをすべて吐き出しま

す。目先の仕事のスケジュールは
すぐ書けてしまうのですが、その

後の机の整理（例）等の気になる

事の書き出しは結構大変。とにか

く全てリストに追加し、頭にため

ておかない。この流れを繰り返す

ことで仕事の全体像をつかめるよ

うになり、安心して日々の予定を

こなすことに集中出来るそうです。

GTDは仕事を片づける技術では
なくストレスをマネジメントする

考え方。自分が今やるべきことの

優先順位を正しく選び、頭の中を

すっきりさせると時間の余裕が生

まれエネルギーが沸いてくるそう

です。


