
売り切れ
次第終了

７月２０日�
（消印有効）

締め切り

助成券５０００円分
�

�

助成券５０００円分

�
�

５００円
分

�
�

�

�

熱
中
症
を
予
防
し
て

熱
中
症
を
予
防
し
て
快
適
な
夏
を
！

快
適
な
夏
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！

熱中症予防のために

・気温や湿度が高いところでのマスク着用は、息が苦し
　くなったり、体感温度が上昇したりすることで熱中症
　になりやすいため、注意が必要です。
・屋外では、周囲の人と十分な距離を確保できる場合は
　マスクを外しましょう。
・屋内では、窓を開けたり、換気扇をつけたりするなど
　して換気しましょう。
・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
　十分な距離を確保し、
　適宜マスクを外して休
　憩を取りましょう。

「新しい生活様式」での予防ポイント
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新
し
い
生
活
様
式
で
の
熱
中
症
予
防

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染

防
止
の
た
め
、
人
と
人
と
の
距
離
の
確

保
、
マ
ス
ク
の
着
用
や
手
洗
い
、
３
密（
密

集
・
密
接
・
密
閉
）
を
避
け
る
等
の
「
新

し
い
生
活
様
式
」が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
生
活
様
式
で
も
熱
中
症
予
防

の
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
、
快
適
な
夏
を
過

ご
し
ま
し
ょ
う
（
右
の
囲
み
を
参
照
）。

�
お
問
い
合
わ
せ
は
、
保
健
所
健
康
増
進

課
�
�
３
１
１
０
、
�
�
１
４
６
９
へ
ど

う
ぞ
。

ま
た
、日
頃
か
ら
体
温
測
定
、健
康
チ
ェ
ッ

ク
を
し
て
、
体
調
が
悪
い
と
感
じ
た
と
き

は
、無
理
せ
ず
自
宅
で
療
養
し
ま
し
ょ
う
。

�
こ
ん
な
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は
注
意
！

　

高
齢
者
、
子
ど
も
、
障
害
の
あ
る
方
は

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
の
で
、
周
囲
の
方

�
こ
ん
な
と
き
は
注
意
！

　

体
が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
と
き
（
急

に
暑
く
な
っ
た
日
、
暑
く
な
り
始
め
の
時

期
、寒
暖
差
の
激
し
い
日
な
ど
）や
湿
度
が

高
い
日
は
、
体
温
調
節
が
上
手
く
い
か

ず
、熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

熱
中
症
の
サ
イ
ン

　

体
温
を
保
つ
た
め
に
汗
を
か
く
と
、
体

の
水
分
や
塩
分

が
減
り
、
血
液

の
流
れ
が
滞
り

ま
す
。
そ
れ
に

よ
り
、
体
温
が

上
昇
し
て
重
要

な
臓
器
が
高
温

に
な
る
と
、
下

の
囲
み
の
よ
う

な
症
状
が
現
れ

ま
す
。
こ
の
よ

う
な
症
状
を
熱
中
症
と
呼
び
ま
す
。

特
に
注
意
が
必
要
で
す
！

　

昨
年
、
市
内
に
お
い
て
熱
中
症
で
入
院

に
至
っ
た
方
の
約
７
割
は
屋
内
で
発
症
し

ま
し
た
。
外
出
時
は
も
ち
ろ
ん
、
自
宅
や

建
物
の
中
で
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

保冷剤、シャワー、
氷、冷たいタオルで
体を冷やす。

通気性や即乾性の良
い素材で、ゆったり
した風通しの良い衣
服を選ぶ。

喉が渇く前から、こまめに水や経口補水
液、スポーツドリンクなどで水分補給す
る（１日当たり１．２リットルを目安）。

扇風機やエアコン、遮光カーテンなどを
利用し、適度な温度や湿度を保つ。

５　令和2（２０20）年７月　広報おたる

２ｍ以上

外出時には

・日傘や帽子を着用し、日陰を利用して、
　意識的に休憩を取る。
・１日30分～40分間、ウオーキング程度の
　軽く汗をかく運動を日頃から習慣づけ、
　暑さに備えた体づくりをする。

�軽度（応急処置後、改善しなければ病院へ）
目まい、立ちくらみ、足がつる（こむら
がえり）、大量の発汗

�中程度（病院への搬送が必要）
力が入らない、体がだるい、頭痛、吐き気

�重度（入院して治療が必要）
けいれん、真っすぐ歩けない、返事がお
かしい、意識がない


