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～熱中症予防の巻～
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栄西地区「福祉のまち」
推進センター運営委員長　長

なが

屋
や

 義
よし

秋
あき

 さん
①三世代交流のつどいでの長屋さん
②三世代交流のつどい（昔遊びコーナー）
※栄西まちづくりセンター
　北42条東4丁目　2752-9536

②②①①

熱中症とは？
室温や気温が高い中での作業や運動により、体内の水分や塩分などのバ
ランスが崩れ、体温の調整機能が働かなくなり、体温上昇、目まい、吐
き気、頭痛、体がだるい、ひどいときにはけいれんや意識の異常など、
さまざまな症状が起こります。

※ 家の中でじっとしていても、室温や湿度が高いために熱中症
になる場合もあります。

熱中症にならないためには～熱中症予防のポイント
①部屋の温度を小まめにチェックしましょう。
② 喉が渇いたと感じたら必ず水分補給。喉が渇かなくても小ま
めな水分補給は必要です。

③ 外出の際には、体を締め付けない涼しい服装で、日よけ対策も忘れず
に。

④無理をせず、適度な休憩を取りましょう。
⑤日ごろから栄養バランスの良い食事を取り、体力づくりをしましょう。

本格的な夏の季節を迎え、心配されるのが
暑さによる熱中症です。
今回は熱中症予防についてご紹介します。

もし、熱中症かな？と思ったら．．．もし、熱中症かな？と思ったら．．．

お問い合わせ：東消防署予防課　2781-2100

★スポーツ
ドリンクなど
水分を取る。

★エアコン、
扇風機、うちわな
どで風を当て、
体を冷やす。

★涼しい
場所に避難し、
衣服を緩め
体の熱を放散
させる。

★首や脇の下、太ももの
付け根部分に冷たいものを

当て冷やす。
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