
   

 ８月に入り、暑さが本格化してきましたね。この時期に、特に注意すべき疾患の一つが、熱中症です。

熱中症は、重症化すると死に至る危険性もありますが、予防を徹底すれば防げるものでもあります。今回

は、熱中症の対策などについてご紹介します。 
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こまめな水分補給 

「喉が渇いた」と感じる前

に、こまめに水分補給をし

ましょう。 

 

体調不良の際には 

無理をしない 

寝不足なども要注意！ 

 

運動の際の休憩 

運動する際には、風通しがよい場所や、日陰で

休憩を取るようにしましょう。運動で大量に汗

をかいた際には、スポーツドリンクで、水分と

塩分を効率よく補うことが出来ます。 

 

朝食をとる 

寝汗により、体内から水分や塩分が

出てしまいます。朝ご飯で水分や塩

分をとるようにしましょう。 

 

 

日除けグッズの使用 

外出するときには、帽子や

日傘を使用しましょう。 

 

長時間の野外活動は

涼しい時間に 

 熱中症、こんなところに気をつけよう！ 


