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1． 涼しい場所へ避難させる
2． 衣服を脱がせ、身体を冷やす

3． 水分・塩分を補給する


厚生労働省・環境省リーフレットから　　　　　　峡東保健福祉事務所















熱　中　症　の　予　防　法





水分・塩分補給





○こまめな、水分・塩分補給


　汗からは水分と同時に塩分も失われますので、水分の補給には0．1～0．2％程度の塩分を含んだものが適当です。


　100ml中ナトリウム量40～80ｍｇが目安。


　　（市販の飲料水の表示を参照）





熱中症になりにくい室内環境





○扇風機やエアコンを使った温度調節


○室温が上がりにくい環境の確保


　（こまめな換気、遮光カーテン、すだれ、打ち水など）


○こまめな室温確認





無理をしてエアコンを使わないと体調を崩すことがあります。





体調に合わせた取り組み





○こまめな体温管理


（特に、体温調節が十分でない高齢者、障害児・障害者・子ども）


○通気性の良い、吸湿・速乾の衣服着用


○保冷剤、氷、冷たいタオルなどによる体の冷却





外出時の準備





○日傘・帽子の着用


○日陰の利用、こまめな休憩（30分～1時間おき）


○通気性の良い、吸湿・速乾の衣服着用（綿100％、白っぽい色など）











高齢者に注意


・高齢者は温度に対する感覚が弱くなるので、室内でも危険


・部屋の温度をこまめに測る


・のどが乾かなくでも定期的に水分補給を


　する





幼児は特に注意


�


・幼児は、体温調節機能が十分発達していないため、特に注意が必要


・晴れた日は、地面に近いほど気温が高くなるため、幼児は大人以上に暑い環境にいる。











熱中症になった時の処置は





自力で水を飲めない、意識がない場合は、直ちに救急隊を要請しましょう！











