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※環境省・消防庁リーフレット引用

熱中症を防ぐには

７月から８月にかけて熱中症疑いで
救急搬送される方が多くなります！
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１．暑さを避けましょう

２．こまめに水分補給しましょう

３．日頃から健康管理をしましょう

熱中症は屋内でも発生します！！

４．暑さに備えた体作りをしましょう

●エアコン、扇風機をためらわず使う
●暑い日や暑い時間帯は無理しない

●のどが渇く前に水分補給
●高齢者は特にこまめな水分補給が必要

●日頃から健康状態をチェック
●体調が悪いと感じた時は、無理せず自宅で静養

●暑いときには無理をせず、徐々に暑さに慣れるよう工夫する
●日頃からウォーキング等で汗をかく習慣を身につける

●大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに●大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに

●涼しい服装にする
●急に暑くなった日は特に注意する

●バランスのよい食事で体調を整える●バランスのよい食事で体調を整える
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