
横浜市芹が谷地域ケアプラザ

熱中症に気を付けてください

熱中症は、高温多湿な環境に私たちの身体が適応できないことで生じるさまざまな症状

の総称です。

いつでも、どこでも、誰でも以下のような条件次第で熱中症にかかる危険性があります。

・部屋の温度・湿度をこまめにチェックしましょう

・エアコンや扇風機を上手に使いましょう

・涼しい服装をしましょう

ポイント

・のどが渇いていなくてもこまめに水分を補給しましょう

・汗をかいたときは塩分も補給しましょう

・外出するときは帽子や日傘で直射日光を避けましょう

・日頃から栄養バランスの良い食事と体力づくりを心がけましょう

予防の



熱中症かな？と思ったら

保冷剤などで

図の の部分を

冷やしましょう

大量に汗をかいたときは

経口補水液などで

水分と同時に塩分も摂取しましょう
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