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ふれデイ通信 
コロナに負けない「夏の暮らし」 編 

【第 11号 令和 4 年 6月発行】 

 
日ごとに暑さのつのる今日この頃。皆さまお変わりはありませんか。 

今回はこれからの季節に気を付けたい【熱中症】についてお知らせします。 

～裏面もご覧ください～ 

【軽症】めまい、立ちくらみ、筋肉痛(こむら返りも)、大量の汗。【中症】頭痛、吐

き気、倦怠感。【重症】意識がない、けいれん、返事がおかしい、まっすぐに歩け

ない等。（環境省） 熱中症は、梅雨明け前後の湿度が高く、蒸し暑い日に増加する

傾向があります。 高齢者の方は、暑さを感じにくく注意が必要です。 

 

前回の脳トレ
回答 

帽子や日傘で直射日光

を避けることが大切で

す。可能なら帽子と日傘

を併用しましょう 

日陰を選んで歩いたり、

木陰でこまめな休憩を

とって、ムリをしないよ

うにしましょう。 

水分だけでなく、塩飴や

スポーツドリンクなど

で、汗で失われた塩分も

一緒に補給しましょう。 

水で濡らしたタオルや、

冷却シートなどの冷却グ

ッズなどを利用して、体

を直接冷やしましょう。 

日傘・帽子の着用 
木陰や日陰の利用、

こまめな休憩 
水分・塩分補給 体を冷やす 

熱中症の症状 

十分にお気をつけて、涼しく快適な夏をお過ごしください。 

厚生労働省 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まちがい探し ９個の間違いを探してみてくださいね(^^♪ 


