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天気や気温を知る
暑い日や暑い時間帯を意識しましょう。

雨風機やエアコンを上手に

4●う
エアコンと扇風機との併用で効率的に

冷気を循環させるなど、上手に使う
コツを身につけましょうc

日陰を選んで歩く

外を歩くときはできるだけ臼陰を選び、
身体に熱をためないように注意
しましょうc

日傘や糧子を活需
日傘や帽子を持参し、後頭部を
直射猥光から守るようにしましょう。

クーrLビ ス
襟元を緩めるだけでも通気性がよくなり

服の中の熱気も外に逃がします。
涼しい素材00Hを義る

暑いときは、木綿や麻などの自然素材
や、スポーツウエアなどに使われる

吸汗,速乾性に優れた素材を使つた

衣類がオススメです。

日差しを進ιl、 風け通す
すだれやカーテンで直射日光を防ぎ、
こまめに窓を開けて風通しをよくする

など快適に過ごせる環境づくりを、
日頃から心がけましょう。

打ち水をする

夏の風物詩、打ち水ゥ蒸発するときに

まわりの熱を奪うので、温度上昇を
抑えられます。

塩分も一緒に補l18

スポーツドリンクや塩分の含まれた

摯などを携帯し、水分と一緒に

塩分もしつかりと補給しましょう。

のこが渇く前に触お
「出かける前のコップー杯」を、

夏の習慣にしましょう。

こ参めなホ分橋絵
暑い日は、活発に動いていなくても

知らずに汗をかいてしヽます。
こまめな水分補給を心がけましよう。

涼しい場所で休息
屋外で暑さや疲れを感じたら、
無理をせず、早めに涼しい場所に

移動しましょう。

軽く汗をかく習慣づくιl

体温調節を上手に行うためには、
汗をかくことが大事.

手軽に始められるウォーキングや
ストレッチなど、適度な汗をかく

運動を習慣にしてみましょう。

ぐ っけ ι:眠れ る環 境 づ く ιl

通気性の良い寝具を使い、窓を開けて

部屋の中に風の通り道を作るなど、

心地よく眠れる環境づくりを心がけ
ましょう。

自分の体調を知ろう
体調が回復して、十分な食事や

水分摂取ができるまでは、

暑いところでの活動は控えましょう。

夏バチを甘く見ない
夏の暑さでエネルギーを消耗する分、

食材選びや調理方法を工夫して、

無理なく栄養補給をしましょう。

朝食を抜かない
朝食を抜くことは、取るべき栄養分と

水分が取れなかつたということです。

規則正しい食事も熱中症を防ざます。

藁風邪・二日酔いの

時も注意
体調不良のときは、体温調節機能が

低下します。あまり気温が高くなくても、

熱中症になつてしまう危険があります。

職場での気づかい
お互いを気づかい、体調不良を

言い出しやすい雰囲気をつくる
ことも、大切です。

季節のあいきつての

気づかい

暑中見舞しヽやお中元など、季節の

あいさつに、「熱中症にお気をつけ

下さい」と、ひとこと添えてみて下さい。

家庭内での気づかい
家庭の中で声をかけあい、お互いの

様子を気づかうことが、熱中症の予防に

つながります。

ご近所での気づかい
近所に一人暮らしのお年寄りまいませんか?
「おせつかいJとも言える繊動が、人の命を

救うこともあるのです。

運動時での気づかい
チーム内や仲間岡士で声をかけあい、

体調に変化はないか、お互いに

気づかいながら運動を楽しみましょう。


