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今年も「熱中症」
夏を元気に過ごそう‼

今年も「熱中症」に注意!!

巣ごもり生活で暑さに慣れていないために引き起こされる熱中症を、「巣ごもり熱中
症」と呼びます。汗を上手にかくことができず、体に熱がこもりやすくなっている今年は、
屋内外を問わず熱中症のリスクが高まっています。

気を付けたいシーン

屋外屋内

夏をアクティブにすごすために

「巣ごもり熱中症」 対策のポイント

巣ごもり熱中症とは

ワンポイントアドバイス

湖南市健康づくり
キャラクター
「湖なすちゃん」



湖南市と大塚製薬は包括連携協定を締結し、市民の皆様の健康増進を推進しています。

熱中症予防行動今夏の熱中症予防行動

環境省『熱中症予防×コロナ感染防止で｢新しい生活様式』を健康に！」を参考に、大塚製薬株式会社で作成

熱中症を防ぐためにマスクをはずしましょう

屋外で人と2m以上(十分な距離)

離れているとき

 激しい運動は避けましょう

 のどが渇いていなくても、こまめに水分補給しましょう

 気温・湿度が高い時は、特に注意しましょう

マスク着用時

「新しい生活様式」 における熱中症予防行動のポイント

今年は、暑熱順化や水分・電解質補給に加え、
「深部体温を冷やす」という新しい熱中症対策が注
目されています。実際に、水分・電解質・糖質を含
むアイススラリーを摂取したところ、深部体温の上昇
を抑えたという試験結果の報告があります。

新しい熱中症対策 “深部体温の冷却”
アイススラリー摂取

深部体温
冷却

ウイルス
感染対策は
忘れずに！

暑さを避け、水分を摂るなどの「熱中症予防」と、マスク、換気などの「新しい生活様式」を両立させましょう

水分＋電解質
こまめな補給が重要

暑熱順化
暑さに強い体づくり

深部体温冷却
アイススラリー※も有用

暑さを避ける工夫
温度と湿度に注意

※
アイススラリーとは
アイススラリーは細かい氷の粒子が液体に分散している状態のことで、
凍っているのにトロミがあるため、冷たい喉越しが長続きする特長があります


