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手足のしびれ

・涼しい場所へ移動

・安静

了・冷やした水分と塩分

の篇絶

症状が改善すれば

受診の必要なし
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運動障害（普段通し二〆

りに歩けないなど）

体が熱い

涼しい場所へ移動

哲　　からだ
衣類をゆるめ体を

蒐やす

十分な水分と塩分

の義絶

涼しい場所へ移動

安静

衣類をゆるめ保冷

剤などで冷やす

⑳部屋の温度をこまめにチェック！

（普段過ごす部屋には温度計を置くことをお奨めします）

㊨室温28℃を目安に、エアコンや扇風機を上手に使いましょう

轟のどが渇かなくてもこまめに水分補給！

⑳外出の際は体をしめつけない涼しい服装で、日よけ対策も！

㊨無理をせず、適度に休憩を！

恕田頃から栄養バランスの良い食事と体力づくりを！

口から飲めない場合

や、症状の改善が見

られない場合は、

受診が必要

・急いで救急車を要請
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