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　　特に注意が必要なのは、子ども、高齢者、持病のある方、そして屋外で作業や運動を行う方です。子どもは
体温調節機能が未発達で、大人よりも熱中症になりやすい傾向があります。高齢者は喉の渇きを感じにくく、
水分補給が遅れがちです。また、心疾患や腎疾患などの持病がある方は、体温調節に影響が出る場合があり
ます。これらの方々の周囲にいる皆さんも、こまめな声かけをお願いします。

エアコン・扇風機を上手に使用している
部屋の温度を測っている
部屋の風通しを良くしている
こまめに水分・塩分を補給している
シャワーやタオルで体を冷やす
暑いときは無理をしない
涼しい服装をしている（外出時には日傘、帽子）
涼しい場所・施設を利用する
緊急時・困った時の連絡先を確認している

５月から始める熱中症対策
～今年の夏も暑さが予想されます！早めの対策を心がけましょう～

　「熱中症警戒アラート」は、熱中症の危険性が極めて高くなると予測される日に、注意を呼びかける情報で
す。アラートが出た日は、普段以上に水分補給や休憩を意識し、屋外での激しい運動や長時間の作業はでき
るだけ避けましょう。テレビやインターネット、気象情報アプリなどで確認できますので、日々の生活にぜ
ひ取り入れてください。　環境省から発出される、暑さ指数（WBGT）・熱中症警戒アラート等の情報提供は、
令和 8年度は 4月 22 日（水）から 10月 21 日（水）まで実施いたします。
ＬＩＮＥ登録しておくと便利です。

５月から始める熱中症対策
～今年の夏も暑さが予想されます！早めの対策を心がけましょう～
　気温が上がり始める５月は、まだ体が暑さに慣れていないため、熱中症のリスクが高ま
る時期です。真夏ほど暑くないからと油断しがちですが、湿度が高い日や急に気温が上
がった日には、体内に熱がこもりやすく、思わぬ体調不良につながることがありますの
で、早めの対策を心がけていきましょう。

高齢者は特に注意が必要です！
１　体内の水分が不足しがちです
２　暑さに対する感覚機能が低下しています
３　暑さに対する体の調節機能が低下します

　農作業や外でスポーツなどを行うときは、喉
が渇いていなくてもこまめに水分・塩分を補給
し、日陰などで休息を取りましょう。

予防法ができているかチェックしましょう！

５月から始める熱中症対策

環境省では「熱中症警戒アラート」を発表しています。環境省では「熱中症警戒アラート」を発表しています。
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