
【熱中症】
知っておきた
い知識と対策
2020年、暑い夏がやってきた！
今年はマスク着用で熱中症リスク大!!
熱中症予防に必要な事知ってますか？



ポカリスウェット，アクエリアス

正しい水分補給とは？
⽔分＋電解質＋糖分�の摂取

運動中,何を飲めばいいの？

喉が乾いたら２⼝程飲みましょう！

水分補給の量は？

⼤事なのはナトリウム＆カリウム

電解質が⼊っていない「⽔」ではダメなんです…

コーヒーや紅茶、ウーロン茶に含まれるカフェインは

利尿作⽤があるので、体内の⽔分を余計に失います×

こまめに⽔分を摂る事が脱⽔予防です！

○❌



熱中症になったら
①涼しい場所へ避難しましょう

②脱⾐と冷却

③電解質の⼊った⽔分補給

④医療機関へ搬送

⾵通しのよい⽇陰や、できればクーラーが効いて

いる室内などに避難させましょう。

体温の冷却はできるだけ早く⾏う必要があり重症

者は特にそのスピードが⼤事です。

氷のうなどで前頚部の両脇、腋窩部(脇の下)、⿏
径部(⼤腿の付け根の前⾯、股関節部)に当てて⽪
膚の直下を流れている⾎液を冷やしましょう。

⼤量の発汗があった場合には汗で失われた塩分も

適切に補える経⼝補⽔液やスポーツドリンク、⾷

塩⽔（⽔1ℓに1�〜�2gの⾷塩）などが最適です。

意識がない場合はすぐに救急⾞を呼び、応急処置

を続けましょう。

発症者がいたら迷わず４つを！



※もっと詳しく知っておきたい⽅は環境省熱中予防情報サイトもご覧下さい。


