
 

 

Fabry NEXT通信 暑さ対策編

暑さを乗り切ろう！ 
 

厚生労働省リーフレットより 

熱中症予防のために 

アイデア集 

「暑い夏をいかに乗り切るか」 

厚生労働省リーフレットより 

熱中症が疑われる人を見かけたら 

 

 

 

 

暑さ対策《クールベスト》 

クールベスト  

無痛無汗症の会 

「トゥモロウ」さんのご紹介 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※『Fabry NEXT（ファブリーネクスト）』は、 

患者同士が気軽に語り合える場を作るため、2011年 4月 1日に発足した患者支援団体です。 

2016年 6月 10日 

号外 

Fabry NEXT事務局 

E-mail   info@fabry-next.com 

URL    http://fabry-next.com 

Facebook https://www.facebook.com/FabryNEXT 

Twitter   https://twitter.com/FabryNEXT 

郵便物宛先 〒453-0041名古屋市中村区本陣通 5-6-1地域資源長屋なかむら 101 

NPO法人 愛知県難病団体連合会内 

蒸し暑い季節になってきましたね。いかが

お過ごしでしょうか？ 

5 月に札幌で日本小児科学会がありまし

た。ブースでクールベストをご紹介したと

ころ、他の患者会の方が「病気の子どもた

ちに紹介したい」とお求めいただきました。 

これからますます暑くなるので、改めて『暑

さ対策』の情報を集めてみました。 

みなさんからのアイデアも募集中です！ 



 ｢熱中症｣は、高温多湿な環境に長くいることで、徐々に体内の水分や塩分
のバランスが崩れ、体温調節機能がうまく働かなくなり、体内に熱がこもっ
た状態を指します。屋外だけでなく室内で何もしていないときでも発症し、
救急搬送されたり、場合によっては死亡することもあります。 
 熱中症について正しい知識を身につけ、体調の変化に気をつけるとともに、
周囲にも気を配り、熱中症による健康被害を防ぎましょう。 

熱中症の症状 
 ○めまい、立ちくらみ、手足のしびれ、筋肉のこむら返り、気分が悪い  
 ○頭痛、吐き気、嘔吐、倦怠感、虚脱感、いつもと様子が違う 
 重症になると、 
 ○返事がおかしい、意識消失、けいれん、からだが熱い 

熱中症予防のために 

 厚生労働省 熱中症 検索 

厚生労働省 

 詳しくは、厚生労働省ホームページ「熱中症関連情報」を 
 ご覧ください。 

  室内でも、外出時でも、のどの渇きを感じなくても、 
  こまめに水分・塩分、経口補水液※などを補給する 
   ※ 水に食塩とブドウ糖を溶かしたもの 

※WBGT値：気温、湿度、輻射（放射）熱から算出される暑さの指数 
      運動や作業の度合いに応じた基準値が定められています。 
      環境省のホームページ（熱中症予防情報サイト）に、観測値と予想値が掲載されています。 

室内では・・・ 
  扇風機やエアコンで温度を調節 
  遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用 
    室温をこまめに確認 
  WBGT値※も参考に 

外出時には・・・ 
    日傘や帽子の着用 
    日陰の利用、こまめな休憩  
    天気のよい日は、日中の外出を 
  できるだけ控える 

からだの蓄熱を避けるために 
     通気性のよい、吸湿性・速乾性のある衣服を着用する  
     保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、からだを冷やす 

暑さを避ける 

こまめに水分を補給する 



暑い夏をいかに乗りきるか

２０１１年４月９日（土） 第2回Sakuraの会

ファブリー病の症状に低・無汗症があります。

汗をかけない患者さんが、夏の暑さに対してどんな
工夫をしているか、アイデアを集めてみました。
2011年の発表スライドです。

暑さを乗りきる工夫を患者さんから伺いました

患者さんが実際に行っていることです

ご注意

効果があるかどうかはわかりません

参考にする場合、主治医にご相談ください

1. 即効性のあるもの

2. 衣類の工夫

3. 小物の利用

4. 住環境の工夫

5. 飲食物で冷やす

6. 戸外での工夫

7. 生活スタイルを変える

8. 暑さ対策グッズ

暑さ対策のアイデア
１．即効性のあるもの

クーラーを にする

バケツに水を入れて、手足を冷やす

水風呂に入る

２．衣類の工夫

薄着になって過ごす

通気性の良いものを着る

帽子をかぶる

濡らしたＴシャツを着る

具体例 濡れＴシャツ

工場勤務 夏場は室温40℃

２時間労働 5分間休憩

 Ｔシャツを濡らしてしぼる

バケツに保冷剤を入れて機械の近くに置く

休憩時間に再び濡らしてしぼる



３．小物の利用

保冷剤などで脇・首・股を冷やす

霧吹きを使う

おしぼりで体を拭く

具体例 おしぼり

1. タオルを濡らしてきつくしぼる

2. クールローションをタオルにふきかける

3. ビニル袋に入れて冷蔵庫で冷やす

4. 保冷剤と一緒に保冷バッグへ入れ持ち歩く

４．住環境の工夫

打ち水をする

日よけをつける

清涼感のあるインテリアを置く

風鈴を吊るす

扇風機にカバーをかけ、霧を吹いて回す

５．飲食物で冷やす

まめに水分を摂る

冷たいものを食べる

体を冷やす食べ物を食べる

※食事制限のある人は
要注意 ６．戸外での工夫

空調された場所を探す

冷えたものに触れる

日陰を歩く

日傘をさす



７．生活スタイルを変える

外に出ない

涼しいところに引っ越す

早起きをして用事を済ます

８．暑さ対策グッズ

クールハット

クールパッド

冷却スカーフ

クールベスト

冷却シート

冷感タオル

冷却スプレー

アイスリュック

ミストファン

保冷剤

その他

車に常時水を積んでおく

テグレトールを持ち歩く

なるべく動かない、ゆっくり動く

辛いときはあきらめて寝る

患者さんからのコメント 1

 帰宅すれば何とかなる

 外出時は出来ることが限られる

 よい方法があれば教えてほしい

 暑くなると、手足も痛くなるので辛い

 誰かに話してわかってもらえたら、気持ちが楽にな
る

 我慢するしかない

患者さんからのコメント ２

 今年の夏は電力が不足する恐れがあるので心配

 困っている患者さんは多いと思うので協力したい

 お互いに頑張りましょう

 時々は自分のやりたいことをしてみるというのも必
要

 気分が明るくなると、病気の事を余り気にせずにい
られる



 熱中症についての情報はこちら 

熱中症が疑われる人を見かけたら 

 

 エアコンが効いている室内や風通しのよい日陰など、涼しい場所へ避難させる 

 

 衣服をゆるめ、からだを冷やす 

（特に、首の回り、脇の下、足の付け根など） 

 

 水分・塩分、経口補水液※などを補給する 
  ※ 水に食塩とブドウ糖を溶かしたもの 

涼しい場所へ 

からだを冷やす 

水分補給 

自力で水が飲めない、意識がない場合は、すぐに救急車を呼びましょう！ 

＜ご注意＞ 
 

   暑さの感じ方は、人によって異なります 
    その日の体調や暑さに対する慣れなどが影響します。体調の変化に気をつけましょう。 
 

   高齢者や子ども、障害者・障害児は、特に注意が必要です 
   ・熱中症患者のおよそ半数は65歳以上の高齢者です。高齢者は暑さや水分不足に対する 
        感覚機能が低下しており、暑さに対するからだの調整機能も低下しているので、注意が 
    必要です。 
 

   ・子どもは体温の調節能力がまだ十分に発達していないので、気を配る必要があります。 
 

   ・のどの渇きを感じていなくても、こまめに水分補給しましょう。暑さを感じなくても 
        室温や外気温を測定し、扇風機やエアコンを使って温度調整するよう心がけましょう。 
 

   節電を意識するあまり、熱中症予防を忘れないようご注意ください 
    気温や湿度の高い日には、無理な節電はせず、適度に扇風機やエアコンを使いましょう。 

 ▷ 厚生労働省 
   熱中症関連情報［施策紹介、熱中症予防リーフレット、熱中症診療ガイドラインなど］ 
          http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/ 
   「健康のため水を飲もう」推進運動 

http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/suido/nomou/ 
 

     職場における労働衛生対策［熱中症予防対策］ 
http://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei02.html 

 

 ▷ 環境省 
 熱中症予防情報［暑さ指数（WBGT）予報、熱中症環境保健マニュアル、熱中症予防リーフレットなど］ 

  http://www.wbgt.env.go.jp/  
  

 ▷ 気象庁 
     熱中症から身を守るために［気温の予測情報、天気予報など］ 

http://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/kurashi/netsu.html 
 

     異常天候早期警戒情報 
http://www.jma.go.jp/jp/soukei/ 

 

 ▷ 消防庁 
       熱中症情報［熱中症による救急搬送の状況など］ 

http://www.fdma.go.jp/neuter/topics/fieldList9_2.html 



ファブリー病以外にも、汗をかかない病気が

あります。そのひとつ、無痛無汗症の患者会「ト

ゥモロウ」の方に、暑さ対策についてどんな工夫

をしているか、お話をうかがいました。 

市販のクールベストについて 

◇会員さんからの評判 

 あまりよくない（重い 値段が高い 等） 

◇クールベストの開発 

・小さいファンで空気の層を作る 

・ベストの中に細い管を通して水流で冷やす 

※実用には、価格、重さ、取扱いのしやすさのほか、 

デザイン性など問題が山積み。 

自作の暑さ対策 

◇小さいお子さんの場合 

・タンクトップに、ケーキなどについてくる小

さい保冷剤を入れるポケットを何か所かつ

ける 

◇大きいお子さんの場合 

・釣り用のベストにやはりポケットを縫いつ

ける 

熱中症対策のクールグッズ 

・ミストを作る 

・携帯用の扇風機 

・クールタイや帽子 

・寝るときはジェルマット 

（※患者である息子さんにはどれも不評だったそうです） 

 

 

 

 

 

 

ファブリー病では、汗をかきにく

いことがあります。 

真夏の登下校が少しでも楽にな

るようにと、お子さんのためにお母

さんがクールベストを手作りしま

した。ランドセルの下に背負うと、

冷たくて気持ちよかったそうです。 

このクールベスト、他にも暑さに

困っているお子さんに好評で、外遊

びに重宝したとのこと。 

・とても有益なものを安価にご提供いただ 

き、大変助かっています。 

・すごくカッコイイ 

・作りが細かく丁寧で、職人技だと感心して 

います 

・庭の草取りの時、大変便利でした。 

・少しでも夏の暑い日を乗り切るためにと 

考案して頂き、感謝しています 

・せっかくなので少しでも多くの方にご利 

用いただけたらと思います。 

親御さんの、「なんとかならないか」「なんとか

したい」という気持ちから、手作りのクールベス

トができました。お母さんの愛情を感じます。よ

り過ごしやすくなるよう、工夫することは大切

ですね。 

かい

が 

海外製の 

クールベスト 

こちらは 

お母さんの手作り 

この記事は、 

2015年名古屋交流会の壁新聞です  

手作りクールベストが欲しい！という方、 

実費（材料費+工賃+送料）でお届けします。 

（先着順：4 名様まで） 

お問い合わせ：info@fabry-next.com 



暑さ対策のアイデアをくださった、無痛無汗症の会「トゥモロウ」さんのご紹介！
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