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熱中症は、毎日の小さな心がけで予防できることが多くあります。水分補給や暑さ対策、
十分な休息を意識しながら、元気に夏を過ごしましょう。

熱中症を防ぐには、場所に応じた適切な対策が重要です。気温や周囲の環境に
合わせた対策を実践し、体調の変化を見逃さないように心がけましょう。

こんにちは。夏も本番となり暑い毎日が続きますが、適度な運動を心掛けて体力をつけて
いきたいですね！夏はジムでの運動が快適です。皆さまのご来館お待ちしております。

こまめな水分補給

こまめな水分補給を心がけましょう。汗をたく
さんかいたときは、水だけではなくスポーツド
リンクや経口補水液で塩分、電解質も補給する
と効果的です。

無理せず早めの休息

十分な睡眠と朝食をしっかり食べて体調を整
えましょう。めまいや立ちくらみ、強いだる
さを感じたら、涼しい場所へ移動し、水分、
塩分を補給しましょう。

暑さを避けて身を守る

エアコンや扇風機を上手に活用しましょう。外
出時は帽子や日傘、通気性の良い服装を心がけ、
日陰を利用しましょう。特に10～16時頃の暑い
時間帯は長時間の屋外活動を避けましょう。

熱中症予防と対策
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