
 

 
 

 
 

起
お

こりやすいのはどんなとき？ 

どんなふうになるの？ 

梅雨明
つ ゆ あ

け直後
ちょ くご

は 

特
と く

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い 風
かぜ

が弱
よわ

い 急
きゅう

に暑
あつ

くなった 

薄着
う す ぎ

をする 

 

ぼうしをかぶる 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の疑
うたが

いがある 

こまめに水分
すいぶん

をとる 

意識
い し き

がない 

反応
はんのう

がおかしい 

 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をする 

意識
い し き

を確認
かくにん

する 救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶ【119番
ばん

】 

体調
たいちょう

が悪
わる

いとき

は無理
む り

をしない 

待
ま

つ間
あいだ

に応
おう

急処置
きゅうしょち

を 意識
い し き

がある 

涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ避難
ひ な ん

させる 

風
かぜ

通
とお

しのよい日陰
ひ か げ

 クーラーのきいた部屋
へ や

 

衣服
い ふ く

をぬがせて 

からだを冷
ひ

やす 
水
みず

をかけたり、うちわであおぐ 

水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を 

補給
ほきゅう

する 経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

やスポーツドリンク 500mlに 0.5～1gの食塩
しょくえん

 

自力
じ り き

で飲
の

めない、症 状
しょうじょう

が改善
かいぜん

しないときは、救 急 車
きゅうきゅうしゃ

をよぶ。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

かなと思
おも

ったら 熱 中 症
ねっちゅうしょう

ってなに？ 

 日
ひ

ざしが強
つよ

いところや気温
き お ん

の高
たか

いところに

長
なが

くいたときに、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の仕組
し く

みがうまく

はたらかなくなって起
お

こります。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐために 

こんな症 状
しょうじょう

があったら、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を疑
うたが

ってください。 

・めまい    

・立
た

ちくらみ 

・筋
きん

肉痛
にくつう

    

・手足
て あ し

のしびれ 

・頭痛
ず つ う

    

・吐
は

き気
け

 

・体
からだ

がだるい 

・虚脱感
きょだつかん

がある 

・意識
い し き

がない 

・けいれん 

・体温
たいおん

が高
たか

い 

・呼
よ

びかけに対
たい

する 

返事
へ ん じ

がおかしい 

・まっすぐ歩
ある

けない 


