
これからの季節、気温や湿度の上昇により熱中症が
起こりやすくなります。熱中症は屋外だけでなく、室内や移動
中にも発生することがあり、誰にでも起こり得る身近な
健康リスクです。今回は、熱中症の基礎知識と今日からできる
予防策をご紹介します。

身体機能が
低下し

意識を失う
場合も…

高温

多湿

汗が蒸発
しにくい

身体に熱が
こもる

こんな症状が出たときは熱中症の可能性があります。少しでも体調の異変を
感じたら、無理をせず早めの休息と水分補給を心がけましょう。



健診のご予約はお済みですか？
早めのご予約が希望時期に受診できるコツですよ！！

室温
28℃
くらい

湿度
50％～
60％

空気を
循環
させる

※24℃を下回ると体の負担になるため、下げすぎに注意

7時間以上

寝る
1日3食
食べる

湯船に
つかる

熱中症は、日頃のちょっとした心がけで予防する
ことができます。できることから取り入れて、
暑い夏を元気に乗り切りましょう！

1日
1.2ℓ
目安

※アルコールは水分補給にならないので注意！

1日

30‐60分
運動する

起床後
コップ
1杯

汗を
かいたら
塩分も

帽子
日傘を
活用

冷却
グッズを
使う

こまめに
休憩を
する

https://www.eapharma-kenpo.jp/infoKenpo.jsp?nid=1000000000019766
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