
                                                                                   

    ☀ 熱中症に気を付けよう！         令和 1年 8月号 

人間の身体は、平常時は体温が上がっても汗や皮膚温度が上昇することで体温が外へ逃げる仕組みとなっており、体温調節が自然と行われます 

熱中症を引き起こす３つの要因 

・要因その１ 

環 境  
 

 

 

 

 

・要因その２ 

   からだ  

 

 

 

 

 

 

 

・要因その３  

行 動  

 

 

 

体温の上昇と調整機能のバランスが崩れると、 

どんどん身体に熱が溜まってしまいます。 

このような状態が熱中症です。 

熱中症を予防するにはどうしたらよいの？ 

・無理をせず徐々に身体を暑さに慣らしましょう 

・室内でも温度を測りましょう 

・体調の悪いときは特に注意しましょう 

                                        

環境省熱中症予防情報サイト「熱中症の予防方法」より 
１日の水分摂取量の目安は？ 

体重（㎏）×３０ｍｌ 

例えば体重５０㎏×３０ｍｌ＝1500ｍｌ＝１．５ℓ 



裏面に「熱中症応急処置方法」あります☞ 

 

特に、高齢者やお子さんには注意が必要です。               

暑い夏を元気に乗り切りましょう！     
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