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・暑い日や時間帯は無理をしない
・急に暑くなった日等は特に注意する

・日頃から体温測定、健
　康チェック
・体調が悪いと感じた時
　は、無理せず自宅で静養・気温、湿度の高い中でのマスクの着用は要注意

・屋外で人と十分な距離（２メートル以上）を確
　保できる場合はマスクをはずす
・マスクを着用しているときは、負荷のかかる
　作業や運動を避け、周囲の人との距離を十分
　にとったうえで、マスクをはずして休憩を

・のどが渇く前に水分補給
・１日あたり（食事以外に）１.２リットルを目安に
・大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに

・エアコンを利用する等、部屋の温度を調節
・感染症予防のため換気扇や窓の開放により換
　気を確保しつつ、エアコンの温度設定をこま
　めに調節

・暑くなり始めの時期から適度に運動を
・水分補給は忘れずに、無理のない範囲で

高齢者は、外出自粛で周囲との交流が減りがちになります。
自宅で熱中症になっても、だれにも気づかれずに重症化す
る恐れがあります。
　　暑い日には離れて住む家族や近所の人等が電話をかけ
て、「体調は大丈夫か？」「適切にエアコンを使っているか？」
など確認をとることも大切です。
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危険な症状には注意！！危険な症状には注意！！

高齢者の熱中症の多く
は屋内で発生していま
す。また、夜間でも発
生しています。

・日頃から体温測定、健
　康チェック
・体調が悪いと感じた時
　は、無理せず自宅で静養

マスクをすると体から熱
が逃げにくくなります。
また、のどの渇きも感じ
にくくなります。

夏バテを防ぐタンパク質
やビタミンＢ１などの栄
養素をしっかりとりまし
ょう。


