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【Fluid】 スポーツドリンクなど塩分と少量の糖分が
含まれる水分をとる．
飲めなれば、病院で点滴をうける．

【Ice】
アイスノン、ぬれタオル、冷えた缶等で
首筋・わき・足の付け根など大きな
動脈が触れる部位を冷やすと効果的．

同時に、うちわや扇風機で風を送る．
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【Rect】 涼しい場所で休む．
クーラーの部屋で横になる．

【Emergency】 119 番通報・救急車の手配
（体を冷やしながらすぐに）

　　　　　

予 防応 急 処 置
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1 日の必要水分摂取量

ｴｱｺﾝ　+　扇風機

体調管理

日よけ対策
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今の時期、「だるい」「ふらふらする」「吐き気」「頭痛」などの脱水症状から、暑さにまけて熱中症のような

症状が出る人が増えています．「調子が悪い」と感じたら、無理をしないで早めに休みましょう．

特に、脱水予防（十分な休養、栄養バランス、水・塩分摂取）をして、この猛暑をのりきりましょう．
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  水+塩分の摂取、または点滴

身体の冷却

涼しい場所で休む

「緊急事態」の認識・119番通報
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