
       ＼       暑       い       日       は              が       ま       ん       せ       ず       に              ひ       と       涼       み       ／     

       さ       く       ら       涼       み       処       っ       て       ？     

       開       放       期       間     

       令       和       ７       年       ４       月       ２       ３       日       （       水       ）       か       ら                            令       和       ７       年       １       ０       月       ２       ２       日       （       水       ）     

       熱       中       症       特       別       警       戒       ア       ラ       ー       ト       が                                                               
発       表       さ       れ       た       ら       .       .       .     

              の       ご       紹       介     

       ～       「       さ       く       ら       涼       み       処       」       の       イ       メ       ー       ジ       (       公       共       施       設       )       ～     



       の       ど       の       渇       き       を       感       じ       て       い       な       く       て       も       、       こ       ま       め       に       水       分       を       補       給       し       、       あ       わ       せ       て       塩       分       も       補       給       す       る       。     

       日       傘       や       帽       子       を       着       用       す       る       。     

       知       ろ       う              防       ご       う              熱       中       症     

       日       頃       の       生       活       で       大       事       な       ポ       イ       ン       ト     

       屋       外            室       内     

       前       日       に       熱       中       症       警       戒       ア       ラ       ー       ト       の       発       表       有       無       な       ど       、       熱       中       症       情       報       を       チ       ェ       ッ       ク       す       る       。     

       通       気       性       の       よ       い       、       吸       湿       性       ・       速       乾       性       の       あ       る       衣       服       を       着       用       す       る       。     

       バ       ラ       ン       ス       の       取       れ       た       食       事       や       、       十       分       な       睡       眠       ・       休       息       を       と       る       な       ど       、       規       則       正       し       い       生       活       を       送       る       こ       と       を       心       が       け       る       。     

       日       陰       を       利       用       し       て       直       射       日       光       を       避       け       る       。     

       ★       車       の       中       は       わ       ず       か       な       時       間       で       も       危       険       で       す       。     

       体       温       調       節       機       能       が       十       分       に       発       達       し       て       い       ま       せ       ん       。            若       年       者       よ       り       も       体       内       の       水       分       量       が       少       な       い       で       す       。     

       こ       ど       も     

       環              境       ：              気       温       が       高       い       、       湿       度       が       高       い       、       風       が       弱       い              な       ど     

       熱       中       症       を       引       き       起       こ       す       要       因     

       行              動       ：              激       し       い       運       動       や       慣       れ       な       い       運       動       、       長       時       間       の       屋       外       作       業       、       水       分       補       給       で       き       な       い       状       況              な       ど     

       運       動       や       作       業       を       す       る       際       は       、       こ       ま       め       に       休       憩       す       る       。     

       暑       さ       や       の       ど       の       渇       き       に       対       す       る       感       覚       が       鈍       く       な       り       ま       す       。     
       暑       さ       に       対       す       る       体       の       調       節       機       能       が       低       下       し       ま       す       。     

       ★       こ       ま       め       に       水       分       補       給       す       る       。     
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