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表紙の写真

救急車を呼ぶか迷ったら
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　「熱中症特別警戒アラート」発表時に休憩が取れる場所
として市内 12施設をクーリングシェルターに指定しまし
た。外出時に暑さを避ける一時的な休息場所としても利用
できます。
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　P１ ～ 2

　Ｐ 5 ～ 6

　P 3 ～ 4

　P 11 ～ 12

　P 7 ～ 10

　Ｐ 13 ～ 14

広報はむら 7.6.152

　熱中症は、気温や湿度が高く、風が吹かない環境下で体内に熱がこもると発症しやすくなります。消防庁によ

ると令和６年（５～９月）の熱中症による救急搬送数は累計 9 万 7,578 人。5 割以上が 65 歳以上の方です。

高齢の方は暑さや水分不足に対する感覚機能と身体の調整機能の低下により、室内でも熱中症になりやすいとい

われています。今年の夏も厳しい暑さになる見通しです。熱中症に注意が必要です。

熱 中 症 に注意しましょう！

めまい、立ちくらみ、生あくび、大量の発汗、筋肉痛、
筋肉のこむら返りなど
※症状が進むと、頭痛や嘔吐、倦怠感、判断力低下、
集中力低下、虚脱感などの症状も出ます。

「熱中症かも」と思ったら

日陰や冷房が効いた涼しい場所に移動しましょう。

冷たいタオルなどで首の周り、脇の下、脚の付
け根などを冷やしましょう。

　水分と塩分を同時に補給できるスポーツドリン
クなどを飲みましょう。
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①エアコンなどで温度をこまめに調節する。

②のどが渇いていなくてもこまめに水分を補給する。

③遮光カーテン・すだれを利用する、打ち水をする。

④外出時には日傘・帽子をかぶる。

⑤天気の良い日は日陰を利用し、こまめに休憩する。

⑥吸湿性・速乾性のある通気性の良い衣服を着る。

⑦保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、身体を冷やす。

熱中症特別警戒アラートは、過去に例のない危険

な暑さが予測され、健康に重大な被害が生じるおそ

れがある場合に発表されます。

熱中症特別警戒アラートが発表されたら

○こまめに水分・塩分補給をする

○外出はできるだけ控えて涼しい環境で過ごす
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