
☺ 部屋の温度をこまめにチェック！
（普段過ごす部屋には温度計を置くことをお奨めします）

☺ 室温２８℃を目安に、エアコンや扇風機を上手に使いましょう！
☺ お風呂上がりの水分補給も忘れずに。
☺ のどが渇かなくてもこまめに水分補給を。
☺ 寝る時は枕元にペットボトルなどの水分を置いておきましょう。
☺ 外出の際は体をしめつけない涼しい服装で、日よけ対策も！
☺ 無理をせず、適度に休憩と十分な睡眠を！

☺ 日頃から栄養バランスの良い食事と体力づくりを！

★持病をお持ちの方やお子さんは、かかりつけの医師とあらかじめ相談

し、熱中症対策についてアドバイスをもらっておきましょう。

地面の照り返し

により、
高い温度に
さらされやすい

汗腺などが
十分に発達
していない


