
熱中症が起こりやすい環境

熱中症とは 

知っておきたい熱中症の症状 

熱中症予防 

 

 
 

   
                            
 
 

発汗によって体内の⽔分や塩分が不⾜したり、体温調節がうまく 
働かなくなって、体内に熱がこもったりした状態のことを⾔います。 
屋外だけでなく室内にいても起こります。 

            
 
 
気温や湿度が⾼い⽇・風の弱い⽇・⽇差しが強い⽇に起こりやすいです。 
また、窓を締め切った室内、エアコンのない部屋でも起こります。 
 

● 失われる⽔分と塩分を取り戻そう。 
汗をかくと、⽔分だけでなく塩分も失われます。 
⽔分補給は 0.1〜0.2％程度の塩分を含んだスポーツドリンクや 
経⼝補⽔液等を飲むようにしましょう。そして運動する前や 
喉が渇く前など、こまめに⽔分補給を⼼がけましょう。 

●服装は薄着スタイルでさわやかに 
 吸⽔性や通気性の良い素材の服でなるべく軽装にしましょう。 
●体調不良は危険です。 
 疲れている、睡眠不⾜、風邪ぎみ、など体調の悪いときは 

外出や運動はなるべく控えましょう。 
 
                                      

  
「軽症」＝経過観察（良くならなければ医療機関を受診する） 

⼤量の汗・目まい・⽴ちくらみ・こむら返りがある・⽣あくび 

「中等症」＝すみやかに医療機関を受診する 
吐き気や吐く・頭ががんがんする（頭痛）・体がだるい・ 
意識がなんとなくおかしい 

 
 
��������常に⽣活習慣を整えて、熱中症になりやすいリスクの⾼い環境を避けて過ごす 

のも⼤切です。⾃分で意識し予防してください。�������� 
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