
             

    

                    



＜特に熱中症に注意が必要な時期＞ 

。 

 

 

人の体温は、体温調節機能によって１年を通して 35～37℃程に保たれ

ています。 

高温・高湿度などの環境で、身体から熱を逃すことができないと、体温が

著しく上昇し、体の不調が生じます。 

 

5～6月など暑さに慣れていない時期は特に熱中症に注意が必要です。 

 

 

熱中症の症状を正しく知って、予防しましょう！ 
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引用・参考：厚生労働省「熱中症予防のために」リーフレット、一般財団法人日本気象協会 HP、福岡市熱中症予防リーフレット 

 

どうして熱中症になるの？ 

 

 知って防ごう！熱中症！ 

・めまい 

・立ちくらみ 

・生あくび 

・大量の発汗 

・筋肉痛 

・筋肉のこむら返り 

＜初期の症状＞ 

 

＜悪化すると…＞ 

・頭痛 

・嘔吐 

・倦怠感 

・判断力低下 

・集中力低下 

・虚脱感 

●涼しいところで休憩する、身体を冷やす、水分補給をしても症状が 

改善しない場合は医療機関を受診しましょう 

 
●自力で水分補給ができない、応答がおかしいといった場合は、 

救急車を呼びましょう。判断に迷ったときは＃７１１９へ連絡！！ 

熱中症予防の心得 

 暑くなる前からできること 

 しょねつじゅんか

暑熱順化
暑熱順化とは、体が暑さに慣れることです。
暑さに慣れることで、体の外に熱を逃しやすくなること、汗からナトリウム
を失いにくくなること、体温が上昇しにくくなることにより、熱中症になり
にくい状態になると言われています。
例）30分のウォーキング、入浴（湯舟につかる）など
暑熱順化には数日～2週間程度かかります。体調に応じて取り組みましょう！

丈夫な体づくり バランスの良い食事を3食とり、十分な睡眠をとることを心がけましょう。
体調管理をして、熱中症になりにくい体づくりをすることが大切です。

熱中症を知る 実際に熱中症になると、どのような症状が出るのか、予防するにはどうし
たらいいのか、なってしまった時の対処法について知ることが熱中症予
防につながります。

暑くなってから気を付けたいこと 

 

エアコンや扇風機を活用し、
温度をこまめに調節

遮光カーテン、すだれを利用
して窓から射し込む光を遮る

外出時には日傘や帽子を
使用する

天気の良い日は特に、日陰
の利用、こまめな休憩をとる

吸汗・速乾素材の衣服を選ぶ 保冷剤、冷たいタオルなど
でからだを冷やす

●暑さを避ける！！ 

●こまめに水分補給する！！ 

 
１日１．２Lを目安に水分補給をしましょう。 

水分は、水や麦茶など利尿作用のないものがおすすめです！ 

汗をたくさんかいたときは、塩分も補給しましょう 

28℃を超えないように 

調節しましょう 

よかろーもん 
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