
熱中症予防強化キャンペーン実施中 
 

「 」 

「 」をご存じですか？ 

「暑さ指数」とは、気温だけでなく、湿度、日射などからの熱についても 

取り入れた熱中症へのかかりやすさを示す指標です。 
 

また、熱中症の危険性が極めて高い暑熱環境になると予想される場

合、「熱中症警戒アラート」を都道府県ごとに発表し、注意を呼びかけ

ています。 

 

「環境省熱中症予防情報サイト」において、情報提供を行っています。 
 

 

熱中症は必ずしも、気温や暑さ指数が 

高い状態でなくても、水分補給の状態や 

健康状態など、さまざまな要因によって 

発症することがあります。 

日頃から、熱中症にならないよう 

対策をしておきましょう。 
 

 

 

小さい子どもや高齢者は 

屋内での熱中症にも注意 

ヘルシーライフサポートプロジェクトGotsu（健康医療対策課） 



 

☺暑さを避ける 
屋内では、扇風機やエアコンを 

適切に使ったり、カーテンなどで 

直射日光を防ぎましょう。 
 

☺服装を工夫する 
襟元はなるべく緩めて、通気しましょう。 

 

☺こまめに水分補給する 
□ １日１.５L（コップ８杯分）が目安 

  □ ゆっくりこまめに飲む 

  □ 多量の汗をかく時は、塩分・糖分も一緒に補給 

  □ のどが渇く前に飲む 

  □ 水分の最適な補給温度は 5～15℃ 

※目安は冷水器で冷やされた水やしばらく流水したあとに出る水道水の温度 
 

☺急に暑くなる日に注意する 
暑さには徐々に慣れるように工夫しましょう。 

 

☺暑さに備えた体づくりをする 
日頃から運動などで汗をかく習慣を身につけておくと、夏の暑さにも 

抵抗しやすくなります。 
 

☺体調を考慮する 
熱中症の発生には、その日の体調が影響します。 

二日酔いや朝食を抜いた状態で暑い環境に行くのは避けましょう。 
 

☺集団の場ではお互いに配慮する 
  暑い場所での作業や運動は、こまめな休憩や、時間短縮を心がけましょう。活動後は、

涼しい環境で安静にするなど、体温を効果的に下げる工夫をしましょう。 

 

☺熱中症警戒アラート発表時には 

熱中症予防行動の徹底を！ 
  運動は原則中止。外出はなるべく避け、涼しい室内に移動してください。 


