
熱中症を防いで、元気に夏を過ごそう熱中症を防いで、元気に夏を過ごそう
♦熱中症とは？

♦どんな症状がでるの？

♦熱中症はなぜ起こるのか？

♦どうすれば防げるのか？

　熱中症は、気温が高くて湿度も高い場所に長くいることで、体の中に熱がたまりすぎてしまい、体温
の調整がうまくいかなくなることです。
　熱中症になると体にさまざまな不調があらわれます。重い症状になると、命にかかわることもあるの
で注意が必要です。

　暑いのに水分をとらない、長時間、直射日光の下にいると熱中
症になりやすいです。また、湿度の高い場所では、うまく汗が出
せないため、屋内にいても熱中症になる場合があります。
　特に体調がすぐれず、疲れているときは熱中症になりやすくな
るため、注意しましょう。

軽症 中等症 重症

めまい、立ちくらみ、
筋肉がけいれん、
大量の発汗など

頭痛、吐き気、
おう吐、体が
だるく力が入らない

意識がぼんやりする、
受け答えができない、
汗がでなく、体温の
調節ができない

〇こまめに水分を取ろう！
（のどが渇く前に）
　汗をかいたら塩分も補給
（スポーツドリンクや塩飴
　など）

〇通気性がよい服を着る、帽子や日傘などを
　使って直射日光を
　防ごう！

〇暑いときは、我慢せ
　ずエアコンや扇風機
　を使って涼しい環境
　にしよう！

〇運動をしているとき
　は、無理はせずに、
　おかしいなと思った
　ら近くの人に声をか
　けて、休憩しよう！

〇�暑さ指数について知ろう！暑さ指数（WBGT値）とは、気温・湿度・日射・風をもとに算出され
た熱中症予防のための指標です。

　右の二次元コードから暑さ指数を用いた
　「日常生活に関する指針」、
　「運動に関する指針」を確認できます。
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