
       気       を       つ       け       よ       う       ！     

       熱       中       症       予       防       ！     
       

家       の       中       で       も       気       を       つ       け       て       ！            
水       分       補       給       を       忘       れ       ず       に       ！     

              

の       ど       の       渇       き       を       感       じ       る       前       に       
少       し       づ       つ       、       こ       ま       め       に       水       分       を       
取       る       の       が       熱       中       症       予       防       の       コ       ツ       
で       す       。              
汗       を       た       く       さ       ん       か       い       た       と       き       
は       塩       分       の       補       給       も       大       切       で       す       。              
か       か       り       つ       け       医       か       ら       塩       分       や       
水       分       の       制       限       を       言       わ       れ       て       い       る       
方       は       、       よ       く       相       談       し       て       
対       策       し       て       く       だ       さ       い       。     

              

扇       風       機       や       エ       ア       コ       ン       で       室       温       を       適       
度       に       下       げ       ま       し       ょ       う       。       過       度       の       節       電       
や       「       こ       の       程       度       の       暑       さ       な       ら       大       丈       夫       
！       」       と       ガ       マ       ン       す       る       の       は       た       い       へ       ん       
危       険       で       す       。              
衣       類       は       通       気       性       の       良       い       も       の       を       選       
び       、       熱       が       こ       も       ら       な       い       よ       う       工       夫       し       
て       く       だ       さ       い       。       肌       着       は       吸       水       性       速       乾       
性       の       あ       る       も       の       が       お       す       す       め       で       す       。     
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