
に注意しましょう！熱中症 環境省
熱中症予防情報サイト

こんな場合には注意が必要

熱中症とマスク

 ・気温が高い
・湿度が高い
・風が弱い

・日差しが強い
・急に暑くなった日
・熱波の襲来

・ 締め切った室内
・エアコンのない部屋 

 •高齢者や乳児、肥満の方
•糖尿病などの持病を持つ方
• 低栄養状態の方
• 下痢や発熱などで脱水状態の方 
•二日酔いや寝不足などの 
体調不良の方

◆屋外で、人と人との距離が十分
な時にはマスクを外しましょう
◆マスクの着用時の激しい運動は
控えましょう
 ◆のどが渇いていなくても、こまめ
に水分を補給しましょう

注意が必要な人とは

熱中症の応急処置

熱中症を
疑う症状が
ありますか？

呼びかけに応えますか？ 救急車を呼ぶ

医療機関へ

水分を自力で
摂取できますか？

はい

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

はい

涼しい場所へ避難し、服をゆるめ体を冷やす

水分・塩分を補給する

そのまま安静にして十分に休息をとり、回復したら帰宅

症状が
良くなりましたか？

めまい・失神・筋肉痛・
筋肉の硬直・大量の発汗
・頭痛・不快感・吐き気
・嘔吐・倦怠感・虚脱感
・意識障害・けいれん・
手足の運動障害・高体温

大量に汗をかいて
いる時は、スポーツ
飲料や経口補水液、
食塩水を。

到着するまで応急
処置を。反応が悪い
時は無理に水を飲
ませない。

氷、保冷剤等で首、
四肢のつけ根など
を集中的に冷やす。

状況が知ってる人
が付き添い、発症時
の様子を伝える。

●医師会だより

こども救急相談電話 019-605-9000
#8000または ※PHS・ダイヤル回線・IP電話の方は

　上記の番号をご利用ください。

ご要望は何なりとご遠慮なくお寄せください

岩手県医師会 受付時間／午後7時～午後11時

必ず立ち直る！岩手
お元気ですか
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〒020-8584 盛岡市菜園2丁目8-20 TEL.019-651-1455 FAX.019-654-3589

協賛／岩手県医師信用組合・岩手県予防医学協会・JA岩手県厚生連「お元気ですか」次回の掲載は7月28日（水）です。


