
 



 



 



 

 

 暑さに体をならしていこう 
    

  軽い運動を続けて日頃から汗をかく習慣を身に付

け、暑さに強いからだをつくりましょう。 
 

 早め・こまめに水分補給 

  喉が渇いていなくても、１時間ごとにコップ１杯の

水分補給をしましょう。 
 

③ 高温・多湿・直射日光を避ける 

  熱中症は室内でも発生しますのでエアコンなどを利

用して涼しくしましょう。 
 

意識がない  

うまく動けない、麻痺がある。 

言動がおかしく、暴れたりする。 

 

 

緊
急 
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① 涼しい場所に移動し衣服をゆるめる 

  熱中症は室内でも発生しますのでエアコンなどを利

用して涼しくしましょう。 
 

② 体を冷やす 

  水のう等があれば、首、わきの下、太ももの付け根

を冷やすと効果的です。 
 

③ 自力で水分補給をする 

  周りの人が、無理に水分補給をさせると、誤って水

分が気道に流れ込む可能性があります。自力で水分補

給ができない場合は、医療機関を受診しましょう。 
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