
熱中症対策

1.暑さを避けましょう 3.夏野菜を活用

⚫ エアコンを利用する等、
部屋の温度調節

⚫ 涼しい服装にする

2.こまめに水分補給

⚫ のどが渇く前に水分補給
⚫ 1日あたり1.2ℓを目安に
⚫ 汗をかいた時は
塩分も忘れずに

⚫ きゅうりやトマトなどの
夏野菜は、水分量が多く、
体を冷やす働きもあるので、
積極的に取り入れましょう

4.適度な休息

⚫ 涼しい場所で休息
⚫ 31～35℃では、
10～20分おきに
休憩をとり水分・
塩分の補給を行う
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