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本格的な夏がやってきました。厳しい暑さの中で心配になるのが熱中症です。子どもの頃は体温調節の機能が

未熟で、暑さや体調の変化を上手に伝えることが難しいです。大人がこまめに声掛けをして休息を取れるよう

にしたり、水分を摂ってもらうなどの熱中症対策が重要です。適切な予防をしながら、暑い夏を乗り切りまし

ょう！ 

 

 

 

・唇や皮膚がカサカサしている 

・おしっこが普段よりも少ない 

・暑いのに汗をかいていない 

・顔色が赤い、または青白い 

・一日中、うとうとしている 

・体がほてっている 

・ぐったりしている 

・39℃以上の熱がある 

・けいれんしている 

・意識がない 

・水を全く飲まない 

こんなときは救急車 

こんな場合は 

急いで病院へ！ 

 

熱中症の危険度を判断する際に役立つ「暑さ指数」

について知り、自分のいる環境を日頃から気にし

ましょう。 
暑さ指数(WBGT)を活用しましょう！ 

熱中症とは、高温多湿な環境で過ごすことで、体が環境に対応できず様々な症状を起こす状態です。 

暑い環境で過ごしている、または過ごした後に体に不調がある場合は、まず熱中症を疑ってもいいでしょう。

熱中症は適切な予防・対応をすれば、確実に発生を防ぐ、または重症化を防ぐことができます！ 

熱中症にご用心！ 

 

 

＜水分と塩分、糖分を補給する＞ 

・塩分を含んだ経口補水液が理想的 

・傷病者が水分を欲しがらなくても、摂取を勧める。 

※自力で水分を摂れない場合は無理して飲ませず、 

 119 番を要請する。 

効率良く水分を摂りましょう！ 

 

経口補水液の作り方 

糖分を一緒に摂ることで 

更に効率的に吸収できます！ 

水 

１リットル 

砂糖 

大さじ４と 1/2 

塩 

小さじ 1/2 

レモン 

数滴 

※作った飲料水は１～２日で

飲み切りましょう 


