
 

 

 

 

 

熱中症に用心！！ 

こんな症状があったら熱中症を疑いましょう！ 

  
  

 

タイミングの時間差で【翌日熱中症】にも注意が必要です！ 

（暑い日に起きず、翌日に気温がさがっているのに体調不良に見舞われること） 

支障が出る臓器や器官によって症状が異なりますし、 

症状が出るタイミングも必ずしも一定であるとは限りません！  

救急車を呼ぶかを悩んだら、こちらにお電話を！！ 

＊救急受診できる病院・診療所を 

知りたい 1 番 を選択して下さい 

＊今すぐに受診すべきか、救急車を 

呼ぶべきか 2 番を選択して下さい 

 



◆予防方法・・・ 脱水と体温の上昇を抑えることが基本です。 

①暑さを避けましょう 

（行動の工夫、住まいの工夫） 

②こまめに水分補給しましょう 

（１日あたり 1.2Ｌが目安。大量の発汗がある場合は 0.1～0.2％程度の塩分補給も忘れずに） 

③急に暑くなる日に注意しましょう 

④暑さに備えた体づくりをしましょう                   

（日頃からウォーキングなどで汗をかく習慣を付けましょう） 

⑤個々の体力や体調を考慮しましょう 

（体調が悪い時は無理をしない、食事はしっかり摂る） 

⑥集団活動の場ではお互いに配慮しましょう 

（こまめに休憩を入れる、水分・塩分補給をするなどの声掛けを行う 

 

 

 

 

夏場の室内調整は、大げさではなく、命に係わるほど重要です！ 

  高齢者は、加齢による機能低下で温度変化に鈍くなっている為、冷房の効きすぎで 

室内温度が低すぎたり、逆に室内が暑くなりすぎていても、気付きにくいのです。 

 

                                                      

 

 

 

 

 

 

熱中症対策として一般的に推奨されている目安    

      室 温 ２８度以下    湿 度 ４０～６０％ 

 

  湿度が高くなると、発汗しにくくなり、熱中症につながってしまいます。 

 室温が 28度以下でも、湿度が 75%を超えると熱中症リスクが高まると言われています。 

 室温の調節は体感で判断するのではなく、目で見て数字としてわかる湿温度計などを使って 

判断することをオススメします！ 

日頃から室温だけではなく、湿度も把握するように心掛けてみましょう 

室温と湿度調整 

私を嫌わないでね！ 

上手く使ってね♡ 


