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熱中症対策してますか？

熱中症予防のためのポイント

　「熱中症」は、屋外だけでなく室内でも発症し、救急搬送されることもあります。気温がそれほど高くない
日でも、湿度が高い・風が弱い日や、体が暑さに慣れていないときは注意が必要です。年々きびしさが増し
ている夏の暑さに、きちんと対策をとりましょう。

＊扇風機やエアコンで温
度をこまめに調節する

　（目安：24 ～ 26℃）

＊天気のよい日は日陰の
利用、こまめな休憩を
とる

1 日あたり 1.2 リットルを目安に

入浴前後や起床後は水分補給を

1 時間ごとにコップ 1 杯の水を飲む
※お酒には利尿作用があり、水分補給には

含まれませんのでご注意ください。

大量に汗をかいたら、スポーツドリンクや経口補水液で補給する。
※身体活動が少ない場合は、摂取カロリーに注意が必要です。

＊すだれやカーテンを活
用し直射日光を遮る

＊窓とドアなど 2 か所を
開ける

＊外出時には日傘や帽子
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

1.2 リットル ＝ コップ約 6 杯分

のどが乾いていなくても こまめに水分補給をしましょう
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高齢者の方は
特に注意！


