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うだるような暑さが続いておりますが、ご体調を崩されてはおりませんか。

熱中症予防に「前腕冷却」「手のひら冷却」が効果的 アスリートも実践
外の気温に対して体温調節がうまくできなくなると、めまいや筋けいれん、頭痛、倦怠感などの熱中症のような症状が現れます。

このときにまず行わなくてはならないのは、体の深部体温を下げることです。
深部体温とは皮膚表面ではなく、体の核心部の体温のこと。

私たちは普段、脇の下で体温を測定することが多いと思いますが、
深部体温はより体の深部に位置し、実際には直腸温などを参考にします。

深部体温を下げる一般的な方法としては、大きな血管が通っている部位を冷やす方法が知られています。
例えば首や脇の下、股の付け根、膝裏などの、大動脈の通り道になっている部分です。

これらの部位を中心に氷や氷水を用いて冷やすことで、急激な体温上昇を抑えることができます。

手のひらや顔を冷やすと体が冷える？ AVAという血管のメカニズム
上記でご紹介した大動脈の通り道の部分はとても効果的な部位なので、
実際に熱中症になってしまったときの対処法として覚えておくとよいでしょう。

あわせて、より手軽で日常的にできる熱中症対策法として最近注目されているのが「手のひら冷却法」です。
専門的な言葉では「手掌冷却法（しゅしょうれいきゃくほう）」と言います。

手のひらや顔には冷やしやすい大きな血管はなさそうですが、なぜこれらの部位を冷やすと効果的なのでしょうか？
そのメカニズムのカギは、体の末端部分にある、動脈と静脈をバイパスのように結ぶ「AVA」という血管が握っています。
AVAは「動静脈吻合」（どうじょうみゃくふんごう）ともいい、体毛のない手のひらや足裏、頬などに多く分布しています。

AVAは普段は閉じられていますが、体温が上昇するとともに開通し、熱を放出して体温を下げようと働くことが知られています。
手のひら冷却法は、このAVAを効果的に冷やすことによって血液の温度を下げ、
その血液が全身を循環することによって深部体温を下げようとするものです。

手のひら冷却法の方法・やり方・逆効果になる注意点
■手のひら冷却法のやり方

「やや冷たい」と感じる10～15℃程度に冷やされたペットボトルを準備する
ペットボトルを手に持り、5～10分程度手のひらを冷やすこれだけです。

ペットボトルはどこでも購入できて手軽ですが、もちろんペットボトルにこだわる必要はありません。
手のひらが冷やせればよいので、例えば洗面器に10～15℃程度の冷たい水を張り、
5～10分間両手をつけるといった方法でも、効率よく体温を下げることができます。

注意点としては保冷剤などの凍ったものや氷のうなど、冷たすぎるものを使わないこと。
肌への負担に気をつけて使ったとしても、冷却刺激が強すぎることで、体温上昇によって開かれたAVAが閉じてしまい、

逆効果になってしまうことが懸念されます。10～15℃程度のほどよい冷たさを守って行うようにしましょう。

例えば屋外活動やスポーツを行う前に、手や足を水に浸したり、ペットボトルを使って手のひらや頬などを冷やすようにすると、
活動時の急激な体温上昇が抑えられ、熱中症予防にもつながります。

また寝る前に実践すると、寝苦しい夜をより快適に過ごせることが期待できます。
手軽に取り入れることのできる「手のひら冷却法」をぜひ実践してみてください。

保険金請求漏れはありませんか？
日常生活はもちろんBBQや海水浴での、火傷・怪我・熱中症など一定の条件を満たしますと、保険金お支払い対象の可能性がございます。

この時期は、台風・豪雨災害など自然による災害も多く発生致します。
お客様ご自身で少しでも、これって補償の対象なのかな？と疑問に思われた際には一度、担当営業又は弊社までお気軽にお問合せ下さい。

インスタ、ブログはじめました

ｉｍｓ社員の日々の出来事やつぶやき、

情報提供など様々な内容を配信しております。

毎日更新中！下記よりご覧いただけます！

災害時・緊急時含め弊社から

情報提供をさせて頂きます。

メールアドレス

ご登録の際は、

本文へお名前（ﾌﾙﾈｰﾑ）を

ご入力下さい！

【七十二候】
七十二候（しちじゅうにこう）は、
二十四節気をそれぞれ3つずつの季節に分けたもので1年では72の季節になります。
自然に目を向けると、四季折々の季節の移り変わりを感じることができます！
毎月一緒に季節の移り変わりを感じましょう！
《今月の七十二候》 2025年8月2日(土)～8月6日(水) 大雨時行（たいうときどきふる）
大雨が時折降る頃という意味です。梅雨明け後の晴天が続き大気が不安定になる時期です。
そのため、突然の激しい雷雨や夕立が頻発します。
短時間で大量の雨が降り、その後、再び太陽が顔を出すというような天気が特徴です。
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