
死
に
至
る
可
能
性
が
あ
る

熱
中
症

　
熱
中
症
は
、
温
度
や
湿
度
が
高

い
中
で
体
内
の
水
分
や
塩
分
が
失

わ
れ
て
脱
水
症
状
に
な
り
、
目
ま

い
や
意
識
障
害
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
障
害
を
お
こ
す
症
状
の
こ
と
で
、

死
に
至
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

拡
大
を
防
止
す
る
た
め
、
身
体
的

距
離
の
確
保
や
マ
ス
ク
の
着
用
、

手
洗
い
の
徹
底
、
３
密
を
避
け
る

な
ど
生
活
様
式
が
変
わ
っ
て
き
て

い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
感
染
予
防
の
た
め
に
マ
ス
ク
を

着
け
て
い
る
と
、
熱
が
体
内
に
こ

も
り
や
す
く
、
の
ど
の
渇
き
を
感

じ
づ
ら
く
な
る
な
ど
、
熱
中
症
の

リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
体
温
調

節
が
未
熟
な
乳
幼
児
や
暑
さ
を
感

じ
づ
ら
い
高
齢
者
は
特
に
注
意
が

必
要
で
す
。
　

夏
本
番
を
前
に

予
防
・
対
処
方
法
を
確
認

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

予
防
を
実
践
す
る
と
と
も
に
、
気

温
が
高
く
な
る
夏
に
向
け
、
下
記

の
熱
中
症
の
予
防
対
策
に
取
り
組

ん
で
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
熱
中

症
に
な
っ
た
と
き
の
対
処
方
法

（
左
ペ
ー
ジ
３
）
を
確
認
す
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

夏
は
コ
ロ
ナ
に
も

熱
中
症
に
も
注
意
を
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もし周りの人が熱中症かもと思ったったら ...

【チェック1】熱中症を疑う症状がある
（例）目まい、立ちくらみ、大量の汗、手足
のしびれ、頭痛、吐き気、体がだるい、集
中力や判断力の低下

【チェック2】呼びかけに応答がある

涼しい場所へ移動させ、安静にする

【チェック3】水分を自力で摂取できる

水分・塩分を補給する

【チェック4】症状がよくなった

十分に休息をとって回復してから動く

救急車を呼ぶ

涼しい場所へ移動させ、
衣類をゆるめ体を冷やす

はい

はい

はい

はい
いいえ

いいえ

いいえ

医療機関へ

　2歳未満の子どものマスクは、
▷呼吸や心臓への負担になる
▷窒息のリスクが高まる
▷熱がこもり熱中症のリスクが高まる
▷体調異変に気づくのが遅れる
などさまざまな危険が伴います。2歳未満の子どものマスク
はやめましょう。

救急車を呼ぶべきか迷ったら電話相談を

※�首の周りやわきの下、太ももの
付け根などを冷たいおしぼり
や氷のうで冷やしてください 熱中症を予防する6つの対策

1 日 3 回バ
ランスがと
れた食事を
心がける

睡眠をできるだけ取り、
のどが渇いていなくても
こまめに水分を補給す
る。1日当たり 1.2 リッ
トルが目安

室温 28℃を目安に、エ
アコンや扇風機を使って
こまめに換気する

人混みを避けた軽
い運動で、涼しい
うちに汗をかき、
暑さに体を慣れさ
せておく

�マスクをつけて運動する
ときは、必ず休憩を取る。
屋外で他の人と 2 ｍ以
上距離があるときはマス
クを外す

環境省が毎日発
表している暑さ
指数をもとにし
たその日の行動
指針を確認する

2歳未満の子どもにマスクは不要

熱中症の対処方法

　「救急車を呼んだほうがいいのか」「今すぐ病院に行
ったほうがいいのか」など迷ったら、専門家に電話相
談できます。
■急な病気やけがで迷ったとき
　「＃ 7119」は、急な病気やけがで、救急車を呼ぶか
どうか迷ったときに、医療機関の受診や救急車の利用

（119 番通報）などについて看護師がアドバイスして
くれる 24時間対応の電話相談窓口です。
■小児専門の電話サービス
　「♯ 8000」は、小児専門の休日夜間電話サービスで
す。発熱や下痢、嘔

おう と

吐、けいれんなど、子どもの急な
病気やけがに医師や看護師がアドバイスします。

【
問
】
市
健
康
づ
く
り
課
健
康
係
（
☎
77
・
８
５
３
６
）、

消
防
本
部
警
防
課
（
☎
74
・
０
１
２
２
）

環境省
公式サイト

【チェック2】呼びかけに応答がある

【チェック4】症状がよくなった
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