
その暑さ、危険です！その暑さ、危険です！

熱中症熱中症から身を守るから身を守るエ アコンなどで温度・湿度をこま
めに調整

こまめな水分補給

十分な睡眠時間を確保し、疲れを溜めない
ようにしましょう。また、バランスの取れた
食事を取りましょう。

警警戒アラートや暑さ指数を確認

熱中症予防のためにできること

地域の公会堂や公民館などを認定しています。
9 月 30 日㈬まで各施設の開設日に利用できま
す。施設情報は右のQRから確認してください。

健康づくり課 担当者

令和７年 5月〜 9 月の期間中、熱中症により全国で1521人、
また、令和 6 年には県内で 80 人の尊い命が亡くなりました。
今年も平均気温が高くなり、厳しい暑さが続くことが予想さ
れています。適切な予防法を知り、熱中症を防ぎましょう。

問健康づくり課 ☎ 34-3281

　
特
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中
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な
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の
は
、体
内
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分

量
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な
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、暑
さ
に
対

す
る
感
覚
機
能
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体
温
調

節
機
能
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低
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し
て
い
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齢
者
の
方
で
す
。
幼
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子
ど
も
も
体
温
調
節
機
能

が
未
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で
あ
る
と
と
も

に
、身
長
が
低
い
た
め
、ア

ス
フ
ァ
ル
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照
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に
よ
る
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の
影
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け
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す
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う
。

　
暑
さ
が
本
格
化
す
る
前

か
ら
毎
日
30
分
程
度
の
軽

い
運
動
や
入
浴
を
行
い
、

体
を
暑
さ
に
慣
れ
さ
せ
る

こ
と
で
体
温
調
節
機
能
が

高
ま
り
、熱
中
症
予
防
に

な
り
ま
す
。

　
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ

う
に
、常
に
気
温
と
室
温

を
気
に
し
な
が
ら
生
活
し

ま
し
ょ
う
。

外出時などには冷却グッズを利用し、高く
なった体温を下げましょう。特に、首元や
脇の下などは太い血管が体の表面を通って
いるので、効率よく冷やすことができます。

保 冷剤や氷、冷たいタオルなどで
体を冷やす

のどが乾く前に、水分補給をしましょう。
激しい運動や作業を行った時、汗をたくさ
んかいた時には塩分も補給しましょう。

栄養と睡眠を十分に取る

無理な節電は避け、エアコンなどを使い部
屋を涼しくして過ごしましょう。冷やしすぎ
は外気との温度差で身体に負担がかかる
ため、「室温 28℃」を目安にしましょう。

外出時には日傘や帽子を着用
服装やアイテムで涼しくしましょう。また、
吸湿性・速乾性のある通気性の良い服を着
用しましょう。

外出する際は、熱中症警戒アラートや熱中
症特別警戒アラートが発表されているか、
暑さ指数を確認しましょう。

熱
中
症
と
は

体
内
に
熱
が
こ
も
る
こ
と
で
発
症

す
る
健
康
障
害
で
す
。
特
に
高
温

多
湿
の
環
境
下
で
、体
内
の
水
分

や
塩
分（
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
）の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
り
、体
温
調
整

機
能
が
低
下
し
た
り
す
る
こ
と
で

発
症
し
ま
す
。
倦け

ん
た
い怠
感
や
め
ま
い

な
ど
の
症
状
が
、数
週
〜
数
年
間

続
く
こ
と
が
あ
り
、最
悪
の
場
合
、

死
に
至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

熱
中
症
の
分
類
と
症
状

■ 

軽
度（
応
急
処
置
で
対
応
可
能)

症
状
／
め
ま
い
・
失
神
（
立
ち
く

ら
み
）、筋
肉
痛
・
筋
肉
の
硬
直

（
こ
む
ら
返
り
）、大
量
の
発
汗

■ 

中
度（
病
院
搬
送
が
必
要
）

症
状
／
頭
痛
、気
分
の
不
快
、吐

き
気
、嘔お

う
と吐
、倦け

ん
た
い怠
感
、虚
脱
感

■ 

高
度 （
入
院
し
て
治
療
が
必
要
）

症
状
／
意
識
障
害
・
け
い
れ
ん
・

手
足
の
運
動
障
害
、高
体
温

熱
中
症
を
発
症
し
た
ら

軽
度
で
あ
れ
ば
、す
ぐ
に
涼
し
い

場
所
に
移
動
し
ま
し
ょ
う
。
氷

や
冷
え
た
タ
オ
ル
な
ど
で
体
を

冷
や
し
、水
分
・
塩
分
を
補
給
し

ま
す
。
中
度
以
上
の
場
合
は
、た

め
ら
わ
ず
に
救
急
車
を
呼
び
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、周
り
に
い
る
人

で
熱
中
症
を
疑
う
症
状
を
見
掛

け
た
時
は
、救
急
車
を
呼
び
ま

し
ょ
う
。

夏のお休み処 ひんやりスポットを活用しよう・
直射日光を避け、夏の暑さで疲労した
心身を癒やすため、夏のお休み処（クー
リングシェルター）やひんやりスポット

市の施設や民間の施設を指定しています。10 月
21日㈬までの各施設の営業日に利用できます。
施設情報は右の QR から確認してください。

が開設されてます。屋外にのぼり旗が設
置、または表示されているので、暑さから
の避難場所として活用しましょう。

夏のお休み処 

ひんやりスポット 夏のお休み処・ひんやりスポット
協力企業・自治会・町内会

募集中
詳しくは、電話で健康づくり課へ

   Shim
ada

6

   Shim
ada

7 　2026-6 2026-6　


