
熱中症に注意しよう！

【熱中症を引き起こす条件】

環境 

・ 気温が高い、急に高く

なった

・ 湿度が高い

・ 風が弱い

・ 閉め切った室内

・ エアコン未使用

・ 高齢者、乳幼児

・ 持病（糖尿病、心臓病等）

・ 低栄養状態

・ 脱水状態（下痢など）

・ 体調不良

 （寝不足、二日酔いなど）

・ 過労

・ 激しい運動、スポーツ

・ 慣れない運動、仕事

・ 長時間の屋外作業

・ 水分が補給しにくい

・ 十分に休息をとらない

【熱中症の症状と重症度】

一般向け

熱中症とは、高温多湿な環境に、体が適応できないことで生じる、様々な症状のことです。

からだ 行動 

熱中症は瞬く間に重症化し、命に危険がおよびます。
予防方法を知り、熱中症を防ぎましょう。(裏面：予防方法について)

またた

市ホームページ
「熱中症を

予防しよう」

環境省
熱中症予防
情報サイト

熱中症に関するホームページのご案内

高齢者は特に注意

ご家族は、水分補給の回数や
体調などを見守り、声をかけ、
一緒に熱中症を予防しましょう。

川越市マスコット
キャラクターときも

分類 症状 重症度

初期症状

・ めまい、立ちくらみがある
・ 手足がしびれる
・ 筋肉のこむら返りがある（痛い）
・ 気分が悪い、ボーっとする

重症になる

手前

・ 頭ががんがんする（頭痛）
・ 吐き気がする、吐く
・ 体がだるい（倦怠感）
・ 意識が何となくおかしい

危険な状態

・ 意識がない
・ 体がひきつる（けいれん）
・ 呼びかけに対し返事が遅い
・ まっすぐに歩けない、走れない
・ 体が熱い

すぐに
応急処置を！

応急処置をして、
すぐに医療機関
へ！

すぐに救急車を！
＃１１９

軽症

重症



熱中症予防のポイント

応急処置方法

① 涼しい場所へ移動し、衣服をゆるめる

② 体を冷やす

体に水をかけたり、タオルでくるんだ保冷

 剤や、氷枕を当てて冷やす

③ 水分補給

※意識がない場合は誤えんする危険がある

 ので控える

④ 医療機関へ

※緊急時には救急車を呼び、救急隊が到着

するまで誰かが付き添いましょう。

＜冷やす場所＞

【問い合わせ】
川越市保健所 健康づくり支援課 健康づくり支援担当 
TEL:０４９-２２９-４１２１ FAX:０４９-２２５-１２９１  令和7年2月作成

暑熱順化
だんだん体を暑さに順応させること

日頃から、運動やお風呂に
浸かるなど、汗をかく機会
を増やしましょう！

暑さに備えた体作りをしましょう

熱中症は梅雨の合間に突然気温が上がった日や、
梅雨明け後に急に蒸し暑くなった日によく起こり
ます。
このようなときは、体はまだ暑さに慣れていな

いので、熱中症が起こりやすいです。

暑さを避けましょう

・室温が２８℃を超えないようエアコンの設定を
こまめに調整しましょう。

・暑い日は無理をせず、涼しい服装にしましょう。
・状況に応じて、適宜、換気扇や窓開放などの換気
を行いましょう。

水分補給をしましょう

・のどが渇く前に、こまめに水分補給をしま
しょう。
(１日あたり１.２リットルを目安に)

・大量に汗をかいた時は、塩分も忘れずに補
給しましょう。

日頃から健康管理をしましょう

・日頃から体温測定や健康チェックをしましょう。
・体調が悪いと感じた時は、無理せず自宅で静養
しましょう。

少しでも「おかしい」と

思ったら病院へ行きましょう

・熱中症は静かに、時に急激に進行します。

少しでも異変を感じたら、我慢せず医療機
関を受診しましょう。

熱中症（特別）警戒
アラートを活用しよう！

熱中症（特別）警戒アラートとは

熱中症の危険性がきわめて高い暑熱環境になる

と予想される日の前日、または当日早朝に都道府

県ごとに発表されます。

熱中症（特別）警戒アラートが発表された場合

は、環境省ホームページやテレビ、SNS等を通じ

て発信されます。普段以上に「熱中症予防行動」

を実践しましょう！

※熱中症特別警戒アラートが発表された日は、

特に危険な状態です。

★環境省公式アカウントによるLINE通知や
メール配信サービスなどもあります。

環境省公式
LINEアカウント

しょねつじゅんか

足のつけね

夏の暑さに負けない
体を作りましょう
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