
熱中症を
予防しましょう

◎熱中症の予防には、暑さを避けることと水分補給
が大切です

◎室内でも注意が必要です

暑さを避けましょう
エアコン等で
温度を調節

カーテンや
すだれで遮光

通気性のよい
衣服を着用

外出時には日傘
や帽子を活用

日陰の利用、
こまめな休憩

保冷剤、氷、
冷たいタオル等で
からだを冷やす

水分・塩分を補給しましょう
のどが渇いていなくても、こまめに

１日１．２Lを目安に

入浴前後や起床後もまず水分・塩分補給を

※ 水分や塩分の摂取量はかかりつけ医の指示に従いましょう。

回覧



熱中症の症状
・めまい ・たちくらみ ・生あくび ・大量の発汗
・筋肉痛 ・筋肉のこむら返り

・頭痛 ・嘔吐 ・倦怠感 ・判断力低下
・集中力低下       ・虚脱感

症状がすすむと

主な応急処置

涼しい場所へ
避難

衣服をゆるめ
体を冷やす

経口補水液を
補給

高齢者は特に注意が必要です

◎ 体内の水分が不足しがち

◎ 暑さに対する感覚機能の低下

◎ 暑さに対する体の調節機能の低下

高齢者は若年者より体内の水分量が少ないうえ、体の老廃物を排出する際に
たくさんの尿を必要とします。

加齢により、暑さやのどの渇きを感じにくくなります。

高齢者は体に熱がたまりやすく、暑いときには若年者よりも循環器系への負担が
大きくなります。

令和６年度は小山市消防本部管内で、１４７人の方が搬送され、
そのうち７７人（52.4％）が高齢者（満６５歳以上）でした。

お問い合わせ先 野木町健康福祉課 ０２８０－５７－４１７１
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