
高熱が出たときの対応について
　新型コロナウイルスに感染したかなと感じたら、まずは「かかりつけ医」か「保健所」に連絡すること
が大切です。しかし、感染したからといって誰でも入院できるわけではありません。
　医療機関が逼迫していることを理由に自宅療養せざるを得ないケースが非常に多く、各自のケアが必要
になります。身体は発熱することでウイルスを退治しようとしますが、特に新型コロナウイルス感染症は
高熱が出ると報告されています。

身体を冷やしましょう
　高熱が出るとつらいものです。氷のうや、

ぬらしたタオルを首、腋の下、太もものつ

け根を集中的に冷やしましょう。

体温の測り方について
　食事や入浴、運動後、帰宅してすぐ
では、正確な体温は測定できずに高め
に出てしまいます。２〜３０分待って
から測ることが推奨されています。
　また、正しい測定結果にするために
は、体温計を腋の下にしっかりとはさ
むようにしましょう。

経口補水液の作り方
　冷やした水分、スポーツドリンクを摂る
ことは体内から身体を冷やすとともに水分
補給にもなり一石二鳥です。
　経口補水液は、白湯１ℓと砂糖４０ｇ、
塩３ｇを溶かせば完成です。

体温調整は衣服で
　　　　　おこないましょう
　高熱が出ると悪寒がしたり、暑くて
汗びっしょりになったりします。エア
コンやストーブも大事ですが、寒いと
きは衣服を１枚多くする。暑いときは
１枚脱いで熱を逃がしましょう。
　汗をかいたら、こまめに着替えて身
体が冷えないようにすることを心がけ
ましょう。
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