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　部屋の温度を確認しながら扇風機やエアコン
を使いましょう！すだれや遮光カーテンも
有効です！
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大量の汗をかいた時は塩分摂取も必要です。しか
し、スポーツ飲料は糖分を多量に含むものもあるの
で飲み過ぎには気をつけましょう。

　室内では喉の渇きを感じにくいですが、こ
まめな水分補給が熱中症を防ぐ良い手段で
す！
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熱中症の
症状

熱中症の
症状

重症の
症状
重症の
症状 返事がおかしい、意識消失、けいれん

水分や塩分の補給
市ホームページ

全国暑さ指数
（環境省）
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   高温多湿な環境に長くいることで、徐々に体温調節がうまく働かな
くなり、体内に熱がこもった状態をさします。屋外だけでなく室内で何
もしない時でも発症し、場合によっては死亡することもあります。
　正しい知識を身につけ、まわりの人と声をかけあいながら、熱中症
による健康被害を防ぎましょう。

水分補給（1日、1～2リットル）

おかしいな・・・？
と感じたら

感覚が低下している高齢
者は注意が必要です！

熱中症警戒
アラートが ᷰ⨠㩊㪁㩔㩾
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　住居で熱中症を発症する割合が最も多いため、室
内管理を意識しましょう。
　部屋によって室温や湿度は異なります。温度計を
使って部屋の状況を日々確認するクセをつけましょ
う！

搬送者の４割は住居での発症です！

室温は25～28℃を保ちましょう！
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風通しの良い涼し
い環境への避難

衣類をゆるめ、氷
や水で体を冷やす

水分補給ができな
いときは、救急車
を呼ぶ

熱中症アラート（環境省）
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アルコールは尿の排出を促
し体内の水分を外に出してし
まうので、水分補給の代わり
にアルコールを摂ることは避
けましょう。
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めまい、たちくらみ、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

おうと　　  けんたいかん　　きょだつかん
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