
室温は28℃

1日1．2L
500mlのペットボトル 2.5本分

コップ 6杯分

のどの渇きを
感じていなくても補給

屋内でも屋外でも
補給

大量に汗をかいた時は
塩分も忘れずに

エアコンや扇風機で
温度をこまめに調節

打ち水、遮光カーテン、
すだれを利用

外出時には日傘や
帽子を着用

吸湿性・速乾性のある
通気性のよい衣服を着用

または

天気のよい日は日陰の
利用、こまめな休憩

保冷剤、冷たいタオル、
氷で、からだを冷やす

暑さの感じ方は、人によって異なります。また、その日の体調や暑さに対する
慣れなども影響します。
高齢者や子どもは特に注意が必要です。周囲の人にも気を配り、熱中症に

よる健康被害を防ぎましょう。

☀暑さを避ける☀

☀こまめに水分補給する☀

知っておきたい大切なこと



熱中症の症状を知ろう

熱中症が疑われる人を見かけたら（応急処置）

自力で水が飲めない、応答がおかしいときは、ためらわずに救急車を呼びましょう！

判断に迷ったら相談を
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