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熱中症に注
意しましょう！熱中症に注
意しましょう！

熱中症は、暑さで体内の水分と塩分のバランスが崩れることで、体温調節が
できなくなる状態のことです。これにより、めまいや頭痛、吐き気が起き、
重症では命に関わることもあります。

熱中症予防のポイント

① 室温を測定し、エアコン・扇風機などで温
度を調節しましょう

 　 室温が 28℃を超えると熱中症の危険性が
高まります

② 体を締めつけない涼しい服装で、外出時は
日傘・帽子を着用しましょう

　冷感グッズなどを活用するのもよいです
③   こまめに水分補給をしましょう
　のどが渇く前に水分補給をしましょう
　食事以外でも、起床時や入浴前後にも水分
　をとりましょう

エアコン使用時の
ポイント

・ 設定が「冷房」、または「除湿」になって
いるか確認してください
＊暖房になっていないか注意しましょう
　冷房と除湿の違い
　…冷房は、「温度」を下げる
　…除湿は、「湿度」を下げる

・エアコンの設定温度を調節します
＊ 設定温度 28℃とは、室温 28℃というわけ
ではありません

　 室温計、温度計をみながら設定温度の調節
をしましょう

・ 扇風機やサーキュレーターなどを併用し、
空気を循環させましょう

町では公共施設、一部民間施設 を
涼み処として開放しています。

詳しくは、町公式ホームページ
または町公式LINEを確認ください。
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これからの時期は梅雨の間に体が暑さに慣れていないことに加えて、
気温が高くなる日が多いことで、熱中症になる方が急増します。
天気予報や暑さ指数を参考に、気温が高い日や湿度が高い日は、予
防行動をとりましょう！
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