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葛飾区健康部
防できます。しっかりと対策をとりましょう!き
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暑さを避けましよう
こまめに水分補給をしましょう 璽 ○外出時には日傘をさして M
Oのどが乾いていなくても 帽子も着用
こまめに水分補給

: ○暑い時間帯の
外出は避ける

○部屋の風通しを
よくする
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デー O通気性や …
〆 ご ′ ぜ :吸湿性がある

下~~ 白系統の服 :
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○暑い環境に
乳幼児を放置しない: ○エアコン、扇風機

を上手に利用
1 を整えましよう体調を整えましょう
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○十分な睡眠をとる ○バランスのよい食事 .
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コ□ナ禍では、マスクを着用して外出する - -

機会が多いため熱中症のリスクが高まります。
いつも以上に注意が必要です!【詳細は裏面参照】

　　　、.--.・▲.



の注意ポイント職場の注意‘・イント
コ□ナ禍での注意ポイントしい場所や日陰で、充分な休憩をとりましょう。

こ気をつけ、仲間の不調を見逃さないようにしましょう。
マスクを着けると体温調節がしづらく
なってしまいます。 ′′′・十ハ.
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　　　 　　マスク着用時は…

図激しい運動は避けましょう。
図屋外で人と距離が十分離れている時は、

マスクを外しましょう。

図 2歳未満のマスク着用は不要です。

時の注意ポイント動 の注愚‘・イン
しい運動では、短時間で熱中症になることがあります。

、々 に暑さに体を慣らし個人の体調や条件に応じて、休憩をとり
がら行いましょう。

さ指数 (WBGT)
さ指数は熱中症予防のための指数です。天気予報の高温注意報・

暑さ指数 (WBGT)

しましょう。(環境省熱中症予防情報サイトに掲載)
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暑い環境の中で現れた体調不良は、熱中症の恐れがあるため、早期の対処が重要です。

めまいやこむら返りといった軽い症状から症状が進むと、頭痛や吐き気、だるさなどの症状があらわれて、

重症の場合は意識の消失がおこり、死に至ることもあります。

ん 重症度と症状〆ゎヵ 惑 対 応 」~ふんめ
泰愛護髪総 メキメ------ . -＼ーー 、 メメ ー .

　　 　　　　　 　　　 　‐111一『雛鋸零を驚喜る
・めまい ・立ちくらみ

・筋肉痛 ・汗が止まらない
※症状が改善しない場合は、

医療機関に受診

　　　　　　　　　　麗11‐一
〇上記対応のうえ、

医療機関に受診
・頭 痛 ・唱 吐

・だるい ・ぼーっとしている
(必要時は救急車を呼ぶ)
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・意識がない ・けいれん

環境省「熱中症環境保全マニュアル2022一を参考に、葛飾区で作成

熱中症予防に関する情報
熱中症警戒アラー ト….WBGT を用いて、危険な暑さが予想される場合に、

「暑さ」への気づきをうながし熱中症への警戒を呼び掛けるアラート。
詳細はこちら

園環境省熱中症予防情報サイト LQ検索Q 検索 スマートフォン用→

i審 熱中症にっいての相談、問い含ゎせ先
青戸保健センター TEL.03 ‐3602 ‐1284 新小岩保健センター TEL.03 ‐3696 ‐3781

金町保健センター TEL.03 ‐3607 ‐4141 水元保健センター TEL.03 ‐3627 ‐1911

この印刷物は、印刷用の紙ヘリサイクルできます。


