
▍ 熱中症が疑われるときの応急処置手順
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▍ 心がけよう熱中症予防

「温度」「水分」「食事」が３大ポイントです。

温度
過ごす場所の温度をコントロール

・エアコンで温度をこまめに確認
・外出時は日傘の使用や帽子の着用

水分
体温コントロールには十分な水分補給が大事
・成人は１日1.2Lの水分補給
・喉が渇いたときはこまめに補給
・大量に汗をかいたときは塩分も忘れずに

食事

食事から水分と栄養をしっかり摂取

・３食きちんと食事を摂る
・ビタミンB1を意識して摂る

情報
予防には情報収集も不可欠
＜熱中症予防情報サイト＞

・１時間毎にコップ一杯
・入浴後や起床後もまずは水分補給を
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