
熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

に気
き

を付
つ

けてください。

熱中症
ねっちゅうしょう

とは，気温
きおん

の 高
たか

いところに　長
なが

い時間
じかん

 いる

ことなどで，体
からだ

に熱
ねつ

がたまって　起
お

こる　病気
びょうき

のこ

とです。

熱中症
ねっちゅうしょう

になると，あなたの体
からだ

に 次
つぎ

のことが 起
お

きます。

めまいがする。/たくさん汗
あせ

をかく。/体
からだ

が重
おも

くなって， とて

も疲
つか

れたような感
かん

じがする。/頭
あたま

が痛
いた

くなる。/吐
は

きそうにな

る。

また， 熱中症
ねっちゅうしょう

が  酷
ひど

くなると， 次
つぎ

のことが 起
お

きます。

気
き

を失
うしな

う。/体
からだ

がけいれんする。

いつも 体
からだ

の調子
ちょうし

に 気
き

を付
つ

けてく

ださい。

熱
ねつ

が 出
で

たり， 体
からだ

の 調子
ちょうし

が 悪
わる

いと

思
おも

ったら， 家
いえ

で 休
やす

んでください。

のどが 渇
かわ

いていないときでも，

飲
の

み物
もの

を 飲
の

んでください。

たくさん汗
あせ

をかいたときは，ス

ポーツドリンクなどの 塩
しお

が入
はい

っ

た飲
の

み物
もの

を 飲
の

んでください。体
からだ

に必要
ひつよう

な 水
みず

と， 塩
しお

をとることが

できます。

気温
きおん

や 湿度
しつど

が 高
たか

いときに，マスクをつ

けると，熱中症
ねっちゅうしょう

に なりやすいので，気
き

を

付
つ

けてください。ほかの人
ひと

と 離
はな

れている

ところでは， マスクを 外
はず

して 休
やす

んでく

ださい。

外
そと

で，ほかの人
ひと

と２メートル以上
いじょう

離
はな

れて

いるときは，マスクを外
はず

します。

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために　気
き

を付
つ

ける

ことは，次
つぎ

のことを 見
み

てください。

気温
きおん

が 高
たか

い 時間
じかん

は， 外
そと

に 出
で

ないでく

ださい。 体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いと思
おも

ったとき

は，すぐに涼
すず

しいところへ行って， 飲
の

み物
もの

を 飲
の

んでください。

お年寄
としよ

りや， 子
こ

ども， 障害
しょうがい

がある人
ひと

は， 熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。

やさしい日本語
にほんご


