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熱中症の予防は
　早めに、しっかり

　熱中症は直射日光の当たらない室内でも多
く発生します。高温多湿で風通しの悪いとこ
ろや、アスファルトの地面から日光の強い照
り返しを受けるところなどは、体の熱を放散
できず汗の蒸発が不十分となり熱中症の危険

日陰を味方に
　外を歩くときは日
陰を選び、直射日光
を避けましょう。
　 室 内 は す だ れ や
カーテンなどで直射
日光を防ぎ、風通し
をよくしましょう。

体調と服装の管理を
　１日３食、栄養バ
ランスのよい食事と
十分な睡眠を。持病
があり薬を飲んでい
る人は、暑い場所で
の活動を減らすこと
も大切です。

服装に工夫を
　汗がすぐ乾くよう
な、吸湿性と通気性
に富んだ衣服で過ご
しましょう。
　外出の際には帽子
や日傘も忘れずに。

水分を上手に補給
　暑い時期は水分が
失 わ れ や す い の で、
渇 き を 感 じ る 前 に、
汗をたくさんかいた
ときは、塩分もあわ
せ て 補 給 し ま し ょ
う。

温度と湿度管理を
　 ク ー ラ ー は 28 ℃
くらいに設定し、ド
ライ機能なども上手
に活用を。冷房が強
過ぎると外気温との
差が大きくなり、体
の負担になります。

汗をかく習慣を
　発汗機能が正常に
働くように、日頃か
らウォーキングなど
の運動や入浴などで
適度に汗をかく習慣
をつけましょう。

が増大します。
　熱中症は命に関わる病気ですが、きちんと
した予防対策をすれば防ぐことができます。
次 の 予 防 対 策 ６ カ 条 を 家 族 で 実 践 し て み ま
しょう。

◎問い合わせ先
　長島町地域包括支援センター
　☎（86）1153［直通］
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