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問合せ

暑さを避ける

からだに熱をためない

こまめに水分補給をする

室内では

外出時には

・扇風機やエアコン 
  で温度を調節する。
・遮光カーテンやす   
  だれを利用する。
・室温をこまめに確
  認する

・通気性のよい、吸
　湿性・速乾性のあ　

　る衣服を着用する。

・保冷剤や氷、冷た
　いタオルなどでか
　らだを冷やす。

　 外 出 時 は も ち ろ
ん、室内にいる時や
のどの渇きを感じな
い時でも、こまめに
水分や塩分、経口補
水液※などを補給す
る。
※水に食塩とブドウ糖
　を溶かしたもの

・日傘や帽子を着用  
　する。

・天気のよい日は、日
　中の外出をできる
　だけ控える。

・日陰を利用したり、
　こまめに休憩する。

八代市保健センター  ☎ 32-7200
八代市鏡保健センター  ☎ 52-5277

で
元気な夏を

8 月は暑い日が続き、熱中症にかかりやすくなります。熱中症
について正しく知り、予防をして元気な夏を過ごしましょう。

熱
中
症
と
は

知
っ
て
お
こ
う

熱
中
症
か
も
と
思
っ
た
ら

症
状

　
高
温
多
湿
な
環
境
に
長
く
い
る
と
、
徐
々
に

体
内
の
水
分
や
塩
分
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
、
体
温
調
節
機
能
が
う
ま
く
働
か

な
く
な
り
、
体
内
に
熱
が
こ
も
っ
て
し
ま
う
状

態
が
熱
中
症
で
す
。

　
屋
外
だ
け
で
な
く
、
室
内
で
何
も
し
な
い
と

き
で
も
発
症
し
、
救
急
搬
送
さ
れ
た
り
、
場
合

に
よ
っ
て
は
死
亡
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
暑
さ
の
感
じ
方
は
、
そ
の
日
の
体
調
や
暑

さ
に
対
す
る
慣
れ
な
ど
が
影
響
し
ま
す
。
体

調
の
変
化
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
エ
ア
コ
ン
が
効
い
て
い

る
室
内
や
風
通
し
の
よ
い

日
陰
な
ど
、
涼
し
い
場
所

へ
避
難
す
る
。

　
衣
服
を
ゆ
る
め
、
首
の
周
り
や
脇
の
下
、

足
の
付
け
根
な
ど
を
中
心
に
冷
や
す
。

　
水
分
や
塩
分
、
経
口
補
水
液
な
ど
を
補
給

す
る
。

※
水
に
食
塩
と
ブ
ド
ウ
糖
を
溶
か
し
た
も
の

※

　
熱
中
症
患
者
の
お
よ
そ
半
数
は
65
歳
以
上

の
高
齢
者
で
す
。高
齢
者
は
暑
さ
や
水
分
不
足

に
対
す
る
感
覚
機
能
や
か
ら
だ
の
調
節
機
能

が
低
下
し
て
い
ま
す
。ま
た
、子
ど
も
は
体
温

調
節
能
力
が
十
分
に
発
達
し
て
い
ま
せ
ん
。

　
こ
ま
め
な
水
分
補
給
と
エ
ア
コ
ン
や
扇
風

機
を
使
っ
た
温
度
調
節
を
す
る
よ
う
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

暑
さ
の
感
じ
方
は
人
に
よ
っ
て
違
う

１
．
涼
し
い
場
所
へ
避
難
す
る

２
．
か
ら
だ
を
冷
や
す

３
．
水
分
補
給
を
す
る

４
．
自
力
で
水
が
飲
め
な
い
、意
識
が
な
い

　
　
場
合
は
、す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
ぶ

　
気
温
や
湿
度
の
高
い
日
に
は
、
無
理

な
節
電
は
せ
ず
、
適
度
に
扇
風
機
や
エ

ア
コ
ン
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

高
齢
者
や
子
ど
も
、
障
が
い
者
は
特
に

注
意
が
必
要
で
す

　
次
の
３
つ
が
主
な
症
状
で
す
。

重
症
化
し
た
場
合

●
め
ま
い
、立
ち
く
ら
み
、手
足
の
し
び
れ
、

　
筋
肉
の
こ
む
ら
返
り
、
気
分
が
悪
い

●
頭
痛
、吐
き
気
、、嘔
吐
、倦
怠
感
、虚
脱
感
、 

   
い
つ
も
と
様
子
が
違
う

●
返
事
が
お
か
し
い
、
意
識
消
失
、
け
い
れ

　
ん
、
か
ら
だ
が
熱
い

予防が肝心　予防のポイント


