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－１－ 

第 54 号（令和 4 年 8 月発行） 

熱中症に気を付けましょう 

熱中症は室内や夜中でも多く発生しています。エアコンを使用したり、こまめに

換気をしましょう。 

エアコンを上手に使いましょう 
体に直接あたらないように、風向きを調整しましょう 

温度・暑さ指数を 
確認する 

換気をして屋外の 
涼しい空気を 
入れる 

扇風機や換気扇 

を併用する 
長時間、風が体にあ

たらないように注意

しましょう 

すだれやカーテンを 
活用し直射日光を遮る 

窓とドアなど 
2カ所を開ける 

のどが渇いていなくてもこまめに水分をとりましょう 

1日あたり 

1.2L（リットル） 

を目安に 
コップ約 6杯 

●1 時間ごとにコップ 1 杯 

●入浴前後や起床後もまず水分補給を 

●汗をかいたときは、塩分も忘れずに 

※水分や塩分の摂取量はかかりつけ医の指示に従いましょう。 


