
           

 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月８月で 

急増 

2023 年(令和５年)に熱中症で救急搬送された人数 

 

 

 

 

涼しいところで、水分をとって、体を冷やして、休みましょう！ 

気持ち悪くて水分が取れない、症状が治らないときは病院へ！ 

頭痛、吐き気、クラクラするなど 

暑さ対策特集 



 

 

 

 

 

 

①少なくとも１時間に１回は水分補給をしよう！ 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
②睡眠と食事でエネルギーをたくわえよう！  
 

 

 

 

 
③T シャツ短パンになって体感温度を下げよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

④汗をかいて、体温調節をマスターしておこう！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
⑤運動中はマスクを外そう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 


