
熱中症に気をつけて！
令和８年６月 発行：島田市健康づくり課 お問い合わせ：３４－３２８１

１．熱中症アラートをチェックしよう

熱中症予防の行動をとりましょう！

熱中症の危険性が極めて高いと予測される日の前日夕方から当日早朝
までに都道府県ごと発表されます。発表されている日には外出を控えま
しょう。

２．見守り・声掛けしましょう

４．こまめに水分・塩分を補給しましょう

３．適切にエアコンを使おう

５．ひんやりスポットを利用しよう

高齢者、こども、持病がある方、障がいのある方などは熱中症に特に
なりやすいため、身近な人からエアコンの使用や、水分・塩分補給など
行うよう声掛けしましょう。

家の中でも熱中症の危険はあります。昼夜問わずエアコン等を使用し
て室温調節をしましょう。

のどが渇いていなくても水分・塩分を補給しましょう。例えば、１時
間ごと、就寝前後、外出前後にコップ一杯など、１日あたり1.2リット
ルを目安に補給しましょう。

島田市では、一時的に暑さから避難するためのクーリングシェルター
の設置に加え、地域の公会堂などを、誰でもゆっくりと休息できる「ひ
んやりスポット」として認定しています。エアコンが効いている、地域
の「ひんやりスポット」を利用しましょう。

本格的な夏がやってきます。今年もかなりの暑さが予想されます。熱
中症に気をつけて暑い夏を乗り切りましょう。熱中症は予防ができま
す！普段からバランスの取れた食事や、十分な休息をとることはもちろ
んですが、熱中症予防のため以下のことに気をつけましょう。
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