
　「熱中症」は、高温多湿な環境下で体温調節機能がうまく働かなくなり、体内に熱がこもった状態を指します。
熱中症というと屋外や運動中にかかるイメージがありますが、室内や夜間、何もしていないときでも発症する
ことがあります。特に高齢者は室内でも熱中症にかかりやすいといわれているため、より注意が必要です。

　県内のいずれかの暑さ指数情報提供地点で、翌日・当日の日
にち

最高暑さ指
数が33に達し、気温が著しく高くなることで熱中症による健康被害が生じ
る恐れがある場合に発表（前日午後5時ごろ、もしくは当日午前5時ごろ）

　県内の全ての暑さ指数情報提供地点で、翌日の日最高暑さ指数が35に達
し、広域的に過去に例のない危険な暑さとなり熱中症による重大な健康被
害が生じる恐れがある場合に発表（前日午後2時ごろ）

　市内の公共施設や民間のショッピングセンター・薬局などを、熱中症特別警戒アラートが発表された際に利用できるクーリング
シェルターとして指定しています。詳しくは右記2次元コードで確認してください。　　　　　　  　 ☎712-5782総合環境課

　クーリングシェルターのうち一部の
施設は涼み処として熱中症特別警戒ア
ラートの発表状況に関わらず、開放し
ています、暑さをしのぐ場所として活用
してください。

　各アラートが発表された際には、下記4媒体でお知
らせします。情報を得るために登録しておきましょう。
●防災行政無線
●メール情報配信サービス
●市公式LINE
●市公式Facebook
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熱、気温の３つを取り入れた指標で、
28を超えると危険とされています。

暑さ指数（WBGT)

▲施設一覧

▲ロゴマークが目印

▲あいねすと ▲全日警ホール

▲市公式SNS

いつでもどこでも誰でも、条件次第で熱中症にかかる危険性があります。今号では熱中症から身を守る方法を紹介します。
正しい予防方法を知り、日頃から熱中症対策を心がけて元気に夏を乗り切りましょう。

☎712-8641保健医療課

猛 暑 を 乗り切るた めに

効果的に熱中症を予防しましょう
熱中症　　   アラート、熱中症 　　　　　アラートとは

よく耳にするけど…

危険な暑さから避難できる施設（クーリングシェルター・涼み処
ど こ ろ

）

警 戒 警特 戒別
熱中症警戒アラート

熱中症特別警戒アラート

熱中症とは

予 防 の た め に 心 が け る こ と

のどが渇いていなくても
小まめに水分補給を

エアコンや扇風機で
温度を小まめに調節

保冷剤や氷、
冷たいタオルなどで
定期的に体を冷やす

天気のよい日の外出時は
日陰を利用し小まめに休憩

打ち水の実施、
遮光カーテンや
すだれの使用

吸湿性・速乾性のある
通気性のよい
衣服を着用

外出時は
日傘の使用、
帽子を着用

軽症

《 熱中症の症状 》
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体に熱をためないよう

気をつけよう

●顔のほてり
●目まい
●立ちくらみ
●生あくび

●大量の発汗
●筋肉痛
●こむら返り

◎1日あたり1.2ℓを目安に
◎スポーツドリンクなどによる水分+塩分補給も効果的
◎入浴前後や起床後もまずは水分補給
　かかりつけ医から水分や塩分を制限されている場合は、
指示に従いましょう。
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●意識障害
●呼びかけに応じない
●けいれん
●高体温

目まい・立ちくらみ・こむら返り・手足のしびれ・頭痛・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感
重症度の高い意識障害（受け答えや会話がおかしい）・けいれん・失神・運動障害
（普段どおりに歩けない）などの症状は救急車を呼ぶ

　救急車が到着するまでの間に応急処置を
始めましょう。呼びかけへの反応が悪い場
合には無理に水を飲ませてはいけません。

　氷のうなどがあれば、首、脇の
下、太もものつけ根を集中的に
冷やしましょう。　心臓や腎臓に持病のある方は、水分や塩分を摂取しすぎな

いよう事前に医師に相談しておきましょう。

もし、あなたの周りの人が熱中症になってしまった場合は、落ち着いて状況を確かめて対処しましょう。最初の処置が肝心です。
☎333-2111救急課（音声ガイダンス2番）

もしもの時は、熱中症の応急処置をしよう

熱中症を疑う
症状がありますか

呼びかけに応えますか

水分を自力で摂取できますか

症状が良くなりましたか

はい

はい

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

救急車を呼ぶ

涼しい場所へ移動し、服を緩め体を冷やす

水分・塩分を補給する

そのまま安静にして十分に休息を取らせ、
回復を待ちましょう

速やかに
医療機関へ 涼しい場所へ移動し、

服を緩め体を冷やす

●これまでの「広報いちかわ」が市公式Webサイト・検索 （https://www.city.ichikawa.lg.jp/pla04/1111000009.html）でご覧になれます。日時 内容 講師 対象・人数 費用・料金 持ち物 申し込み・応募 問い合わせ 行徳支所第1庁舎 第2庁舎場所・会場 子どもにおすすめ ☎市川市の市外局番は047
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