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媒体例（１） 

エコノミークラス症候群 
予防のために 

 

〇 エコノミークラス症候群とは 
食事や水分を十分に取らない状態で、車などの狭い座席に長時間座っていて

足を動かさないと、血行不良が起こり血液が固まりやすくなります。その結果、

血の固まり（血栓）が血管の中を流れ、肺に詰まって肺塞栓などを誘発する恐

れがあります。 
 
〇 予防のために心掛けると良いこと 

予防のためには、 
① ときどき、軽い体操やストレッチ運動を行う 
② 十分にこまめに水分を取る 
③ アルコールを控える。できれば禁煙する 
④ ゆったりとした服装をし、ベルトをきつく締めない 
⑤ かかとの上げ下ろし運動をしたりふくらはぎを軽くもんだりする 
⑥ 眠るときは足をあげる 

などを行いましょう。 
 

〇 予防のための足の運動 
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媒体例（２） 

インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう！ 
していますか？手

て

洗
あら

い・うがい・咳
せき

エチケット 
 

インフルエンザは 12～2月
が つ

に流行
り ゅ う こ う

します。急
きゅう

な高熱
こ う ね つ

で発症
は っ し ょ う

し、 

頭痛
ず つ う

、関節痛
か ん せ つ つ う

、筋肉痛
き ん に く つ う

などの症状
しょうじょう

がでる感染力
か ん せ ん り ょ く

の強
つ よ

い病気
び ょ う き

です。 

 

手
て

は、いろいろなものを触
さ わ

ったり、せきやくしゃみのしぶきをおさ

えたりします。気
き

がつかないうちにインフルエンザウイルスがついてしまうかもしれませ

ん。ウイルス（新型
し ん が た

インフルエンザウイルスを含
ふ く

む）は、手
て

から口
く ち

や鼻
は な

に移動
い ど う

して身体
か ら だ

の中
な か

に侵入
し ん に ゅ う

してくるので、正
た だ

しい手洗
て あ ら

い・うがいでインフルエンザにかからないよう、症状
しょうじょう

が

あるときは咳
せ き

エチケットで他人
た に ん

にうつさないよう努
つ と

めましょう。 
 

 

１ ２ ３ ４ 

５ ６ ７ ８ 

 

 

 

 

 

 
  

 

 
 

 

 

 

 

 

大阪府
お お さ か ふ

・大阪市
お お さ か し

 

 

指先
ゆ び さ き

、爪
つ め

の間
あいだ

を

洗
あ ら

う 

手首
て く び

を洗
あ ら

う 

手
て

洗
あら

いの手順
てじゅん

  ウイルスをしっかり洗
あら

い流
なが

しましょう！ 

 

清潔
せ い け つ

な タ オ ル

でふく 

手
て

の甲
こ う

を洗
あ ら

う 手
て

のひらを洗
あ ら

う せっけんを

泡立
あ わ だ

てる 

指
ゆ び

の間
あいだ

を洗
あ ら

う 

手
て

を水
み ず

でぬらす 

効果的
こ う か て き

なうがいの手順 
のどからのウイルスの侵入

しんにゅう

をシャットアウト！ 

 １．ブクブクうがい 
水
み ず

を口
く ち

に含
ふ く

み、ブクブクして

吐
は

き出
だ

す。（１回） 

２．ガラガラうがい 

水
み ず

を口
く ち

に含
ふ く

み、のどの奥
おく

まで届
と ど

く

ように上
う え

を向
む

き、15秒
びょう

ほど、ガ

ラガラして吐
は

き出
だ

す。（3 回） 

咳
せ き

・くしゃみのあるときは 
◎マスクをする 

◎口
くち

と鼻
はな

をティッシュで覆
お お

う 

◎周
ま わ

りの人
ひ と

から顔
か お

をそむける 

 

みんなで守
ま も

ろう！咳
せ き

エチケット 

 

nakayama
テキストボックス

nakayama
テキストボックス
横浜市健康福祉局



媒体例（３） 

 
 
 
 
  
 

暑い日が続き、避難生活も大変のことと思います。体が疲れて弱ってくると 
  おなかを壊しやすくなったり、体調をくずしやすくなります。 

食中毒の起きやすい時期でもありますので、食事をされる時には以下のこと 
に注意していただき、健康管理には十分気をつけてください。 

 
 
 
 
 

食事の前、トイレの後は、手をよく洗い、備えつけの 
アルコールスプレーで消毒をしましょう。 

 
 
 
 
 

配給された食品はいつまで食べられるかを確認 
してから食べてください。また、期限の過ぎた食品は、 
もったいないようですが、食べないようにしてください。 
 

 
 
 
 

配布する時に異常がないか確認していますが、 
  弁当などは保存状態によっては傷みやすくなります。 

少しでもおかしいな、と思ったら避難所スタッフまで 
  申し出てください。 
 

   ○○保保健健所所    TTEELL      

食食中中毒毒にに注注意意ししままししょょうう  

最最もも大大事事ななここととはは  手手洗洗いい！！  

食食品品ににはは食食べべらられれるる期期限限がが決決ままっってていいまますす！！  
 

臭臭いいななどどにに異異常常ががなないいかか確確認認ししてて食食べべままししょょうう！！  
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食中毒

冬は特にご注意！
⾷品を取扱う⽅々へ

ノ ウイ ル
ス 食中毒

ノ
ロウイ ル

ス

⾷中毒は夏だけではありません。
ウイルスによる⾷中毒が

多発しています!!!

による

冬に

ノロウイルスによる食中毒は、
患者数で第１位 ⼤規模な⾷中毒に

なりやすい
冬期に多い

多発しています!!!冬に
データでみると

なりやすい

ノロウイルス
48％
12,707⼈

その他
13,616人

ノロウイルス 39.0⼈

その他 15.5⼈

原因別の⾷中毒患者数（年間） ⾷中毒１件あたりの患者数

その他
の⽉
99件 11〜2⽉

70％
227件

ノロウイルス⾷中毒の

※出典：食中毒統計（平成19～23年の平均。病因物質が判明している食中毒に限る）

原因別の⾷中毒患者数（年間） ⾷中毒１件あたりの患者数発⽣時期別の件数（年間）

ノロウイルスによる食中毒予防のポイント

⽅法① 塩素消毒
洗剤などで⼗分に洗浄し

○洗うタイミングは、
◎トイレに⾏ったあと○普段から感染しないように

⾷べものや家族の健康状態

健康管理 手洗い 消毒

調理器具の作業前などの調理する人の

洗剤などで⼗分に洗浄し、
塩素濃度200ppmの次亜
塩素酸ナトリウムで浸し
ながら拭く。
※エタノールや逆性⽯鹸はあまり
効果がありません。

⽅法② 熱湯消毒
熱湯（85℃以上）で１分

◎調理施設に⼊る前
◎料理の盛付けの前
◎次の調理作業に⼊る前

○汚れの残りやすいところを
ていねいに
◎指先、指の間、⽖の間
◎親指の周り
◎⼿⾸

⾷べものや家族の健康状態
に注意する。

○症状があるときは、⾷品を
直接取扱う作業をしない。

○症状があるときに、すぐに
責任者に報告する仕組みを

厚生労働省

熱湯（ 以 ）で 分
間以上加熱する。◎⼿⾸責任者に報告する仕組みを

つくる。

詳しい情報は、厚生労働省ホームページ 「ノロウイルスに関するＱ＆Ａ」をご覧ください。
http://www.mhlw.go.jp/topics/syokuchu/kanren/yobou/040204-1.html

ノロウイルスＱ＆Ａ 検索
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ノロウイルスの感染を広げないために

おう吐物などの
食器・環境・
リネン類などの 消毒 処理

○感染者が使ったり、おう吐物が付いたものは、他
のものと分けて洗浄・消毒します。

○⾷器等は、⾷後すぐ、厨房に戻す前に塩素液に
⼗分浸し、消毒します。

○カーテン、⾐類、ドアノブなども塩素液などで消
毒します。
次亜塩素酸ナトリウムは⾦属腐⾷性があります

○患者のおう吐物やおむつなどは、次のような
⽅法で、すみやかに処理し、⼆次感染を防⽌
しましょう。ノロウイルスは、乾燥すると空中
に漂い、⼝に⼊って感染することがあります。
使い捨てのマスクやガウン、⼿袋などを着⽤
します。

ペーパータオル等で静かに拭き取り、塩素消次亜塩素酸ナトリウムは⾦属腐⾷性があります。
⾦属部（ドアノブなど）消毒後は⼗分に薬剤を
拭き取りましょう。

○洗濯するときは、洗剤を⼊れた⽔の中で静かに
もみ洗いし、⼗分すすぎます。
85℃で1分間以上の熱⽔洗濯や、塩素液による
消毒が有効です。
⾼温 乾燥機などを使⽤す と 殺菌効果は

ペ パ タオル等で静かに拭き取り、塩素消
毒後、⽔ぶきをします。
拭き取ったおう吐物や⼿袋などは、ビニール
袋に密閉して廃棄します。その際、できれば
ビニール袋の中で1000ppmの塩素液に浸し
ます。
しぶきなどを吸い込まないようにします。
終わったら ていねいに⼿を洗います

＊濃度によって効果が異なりますので、正しく計りましょう。

塩素消毒の方法

⾼温の 乾燥機などを使⽤すると、殺菌効果は
⾼まります。

終わったら、ていねいに⼿を洗います。

業務⽤の次亜塩素酸ナトリウム、または家庭⽤の塩素系漂⽩剤を
⽔で薄めて「塩素液」を作ります。

食器、カーテンなどの

消毒 や 拭き取り

200ppmの濃度の塩素液

おう吐物などの 廃棄

（袋の中で廃棄物を浸す）

1000ppmの濃度の塩素液

製品の濃度 液の量 水の量 液の量 水の量

１２％（一般的な業務用） ５ml ３Ｌ ２５ml ３Ｌ

６％（一般的な家庭用） １０ml ３Ｌ ５０ml ３Ｌ

１％ ６０ml ３Ｌ ３００ml ３Ｌ

製品ごとに濃度が異なるので、表⽰をしっかり確認しましょう。
次亜塩素酸ナトリウムは使⽤期限内のものを使⽤してください。
おう吐物などの酸性のものに直接原液をかけると、有毒ガスが発⽣することがありますので、
必ず「使⽤上の注意」をよく確認してから使⽤してください。

ノロウイルスによる感染について

感染経路 症状

＜⾷品からの感染＞
感染した⼈が調理などをして汚染された⾷品
ウイルスの蓄積した、加熱不⼗分な⼆枚⾙など

＜潜伏時間＞
感染から発症まで24〜48時間

＜主な症状＞
＜⼈からの感染＞
患者のふん便やおう吐物からの⼆次感染
家庭や施設内などでの⾶沫などによる感染

＜主な症状＞
吐き気、おう吐、下痢、腹痛、微熱が1~2⽇続く。
感染しても症状のない場合や、軽い⾵邪のような
症状のこともある。
乳幼児や⾼齢者は、おう吐物を吸い込むことによる
肺炎や窒息にも要注意。
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媒体例（５） 

震災後の心と体の変化について 
・・被災されたみなさまへ・・・ 

 
 
今回の地震など大災害にあった後には、心と体にいろいろな変化がおこ

ります。 
しかし、ほとんどの変化は時間とともに元の状態に回復していきます。 
今は無理をしないで、自分に優しくしてあげてください。 
  

体や心におこりやすい変化（例） 

＊ 眠りにくい、眠れない 
＊ 疲れがとれない。じっとしているのに胸がどきどきしたり、暑くも

ないのに急に汗が出る。 
＊物事に集中できずいらいらすることがある。 
＊自分がとても無力に感じることがある。 

 

少しでも今の状態を乗り越えるために 

＊ 困っていることを、家族や友達と素直に話し合いましょう。安心

できる人と一緒に時間を過ごすことがとても大切なことです。 
＊ 睡眠と休息をできるだけ十分にとりましょう。 
＊ 軽い運動をしてみましょう。 

＊ あんまりがんばり過ぎないようにしましょう。 

次のような場合は早めに専門家（医師・保健師・看護師等）に

相談しましょう。 
＊心身の苦痛がつらすぎるあるいは長すぎると感じたとき 
＊お酒の量が増えて、飲まずにはいられないと感じるようになったとき 
＊さみしくてたまらないのに、自分の気持ちを素直に話せる相手がいな

いとき 
＊家族や友人の心や体の変化のことで、心配なことがあるとき 
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媒体例（６） 

久里浜アルコール症センター作成 

 

 
 お酒には、寝つきを良くしたり、不安をやわらげたり、うつうつとした気持ちをま

ぎらわすのに役に立ったりといった、良い効果があります。そのため、地震や津波に

よる気分の落ち込みや、こころの傷を、お酒を飲むことで解消したいと考えがちです

が、時々、量が増えてからだを悪くしたり、避難所の中で問題になったりすることが

あります。また、震災直後は、お酒の問題がなくても、しばらくしてから（およそ１

か月）問題が出てくる場合もあります。 

 自分自身が困らないような、あるいは周りに迷惑をかけないような、お酒の飲み方

のポイントをまとめてみました。よくわからないことや気になることがありましたら

お気軽に近くの保健師に声をかけて下さい。 

 

 

お酒の量や飲む回数が増えていませんか？ 

大きな災害の後では、お酒の量が増えたり、いつも飲まない人でも飲むように

なったりすることが良くあります。お酒は一日あたり日本酒一合程度にとどめ

ましょう。 

避難所など、まわりに多くの人がいる中でお酒を飲んでいませんか？ 

お酒を飲むと気が大きくなって、話し声も大きくなりがちです。避難所には、震災のシ

ョックで音に敏感になっている方や、眠れなくて困っている人がおおぜいいます。避難

所での飲酒はやめましょう。また、お酒を持ち込むこともやめましょう。 

避難所など、まわりに多くの人がいる中でお酒を飲んでいませんか？ 

お酒を飲むと気が大きくなって、話し声も大きくなりがちです。避難所には、震災の

ショックで音に敏感になっている方や、眠れなくて困っている人がおおぜいいます。

避難所での飲酒はやめましょう。また、お酒を持ち込むこともやめましょう。 

不安やうつうつとした気持ちをまぎらわすために、お酒を飲んでいませんか？ 

お酒には不安やゆううつな気持ちを和らげる効果があります。しかし、酔いがさめると、

お酒を飲む前よりも気持ちが落ち込んでしまう傾向があります。また、このような気持

ちの背景に病気が隠れている可能性もあります。このようなときは、まずは保健師や 

医師に相談しましょう。 

眠れないときは、どうしていますか？ 

震災後に眠れなくなり、そのためにお酒を飲んでいる人も多いかもしれ

ません。しかし、寝る前のお酒は、寝つきを良くする一方で、夜中に目

を覚ます原因になります。また、毎日お酒を飲んでいると、だんだん寝

つきも悪くなり、お酒の量が増える原因になります。眠れない日が続い

たときは、お酒に頼るのではなく、保健師や医師に相談しましょう。 
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「生活不活発病チェックリスト」を利用してみましょう。

要注意（赤色の□）に当てはまる場合は、

保健師、救護班、行政、医療機関などにご相談ください。

発見のポイント ～早く発見し、早めの対応を～

厚生労働省

生活機能低下を防ごう！

「生活不活発病」に注意しましょう
生活不活発病とは・・・
「動かない」（生活が不活発な）状態が続くことにより、
心身の機能が低下して、「動けなくなる」ことをいいます。

避難所での生活は、動きまわること
が不自由になりがちなことに加え、そ
れまで自分で行っていた掃除や炊事、
買い物等などができなかったり、ボラ
ンティアの方等から「自分達でやりま
すよ」と言われてあまり動かなかった
り、心身の疲労がたまったり・・・ また、
家庭での役割や 人との付き合いの
範囲も狭くなりがちで、生活が不活発
になりやすい状況にあります。

生活が不活発な状態が続くと心身の
機能が低下し、「生活不活発病」となり
ます。
特に、高齢の方や持病のある方は

生活不活発病を起こしやすく、悪循環注）

となりやすいため、早期に対応すること
が大切です。

注）悪循環とは…
生活不活発病がおきると 歩くことなどが難しくなったり

疲れやすくなったりして「動きにくく」なり、「動かない」ことで
ますます生活不活発病はすすんでいきます。

予防のポイント

※ 以上のことに、周囲の方も一緒に工夫を。

（ボランティアの方等も必要以上の手助けはしないようにしましょう）

※特に、高齢の方や持病のある方は十分気をつけて下さい。

○ 毎日の生活の中で活発に動くようにしましょう。
（横になっているより、なるべく座りましょう）

○ 動きやすいよう、身の回りを片付けておきましょう。

○ 歩きにくくなっても、杖などで工夫をしましょう。
（すぐに車いすを使うのではなく）

○ 避難所でも楽しみや役割をもちましょう。
（遠慮せずに、気分転換を兼ねて散歩や運動も)

○ 「安静第一」「無理は禁物」と思いこまないで。
（病気の時は、どの程度動いてよいか相談を）





生活機能低下を防ごう！

みんなで「生活不活発病」の予防を！
生活不活発病とは・・・
「動かない」（生活が不活発な）状態が続くことにより、
心身の機能が低下して、「動けなくなる」ことをいいます。

このように生活が不活発な状態が続く
と心身の機能が低下し「生活不活発病」
となります。 特に、高齢の方や持病の
ある方は起こしやすく、悪循環注）となり
やすいので、気をつけましょう。
活発な生活が送れるよう、 みんなで

予防の工夫を。

注）悪循環とは…
生活不活発病がおきると 歩くことなどが難しくなったり

疲れやすくなったりして「動きにくく」なり、「動かない」ことで
ますます生活不活発病はすすんでいきます。

「生活不活発病チェックリスト」を利用してみましょう。
要注意（赤色の□）に当てはまる場合は、

保健師、救護班、行政、医療機関などにご相談ください。

発見のポイント ～早く発見し、早めの対応を～

予防のポイント

※ 以上のことに、ご家族や周囲の方も一緒に工夫を。

○ 毎日の生活の中で活発に動くようにしましょう。

○ 家庭・地域・社会で、楽しみや役割をもちましょう。
（遠慮せずに、気分転換を兼ねて散歩やスポーツや趣味も)

○ 歩きにくくなっても、杖や伝い歩きなどの工夫を。
（すぐに車いすを使うのではなく）

○ 身の回りのことや家事などがやりにくくなったら、早めに相談を。
（練習や工夫で上手になります。「仕方ない」と思わずに）

○ 「無理は禁物」 「安静第一」と思いこまないで。
（疲れ易い時は、少しずつ回数多く。

病気の時は、どの程度動いてよいか相談を。）

厚生労働省

地震のため環境が変化したことで、生活
が不活発になりがちです。
周囲の道などが危なくて歩けない、周り

の人に迷惑になるから、とつい動かないと
いうこともあります。
それまでしていた庭いじりや農作業がで

きなかったり、地震の後だからと遠慮して
散歩やスポーツ・趣味等をしなくなったり、
人との付き合いなどで外出する機会も少な
くなりがちです。

［被災地域にお住まいの方々へ］





媒体例（９）表 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  
＊高齢になると、食事の量や回数が減りがちになり、エネルギーやたんぱく質の不足による 

低栄養をまねきやすくなります。低栄養状態は身体機能を低下させ、老化を急激に進めます。 
 

① １日３回食事をとり、欠食しないようにしましょう。 

② エネルギーやたんぱく質を十分に摂取しましょう。 

③ 緑黄色野菜や根菜などの野菜を毎食取り入れましょう。 

④ バランスのとれた食事内容を心がけましょう。 

⑤ 食欲がないときは、おかずを先に食べましょう。 

⑥ 家族や友人などと会食する機会を多くもち、楽しく食事を 

とりましょう。 

⑦ 月に１回は体重を量り、変化に気をつけましょう。 

⑧ 脱水を予防するために、水分は十分にとりましょう。 

 
 

 

 

 
 

＊日用品の買い物や料理、洗濯などの家事は、生活の中でできるからだ 

と頭のトレーニングです。男性も積極的に行うようにしましょう。 

＊部屋の片付けやゴミ出しなど、自分でできることは面倒でもできるだ 

け自分で行いましょう。家族が手を出し過ぎると、からだと頭のトレ 

ーニングの機会を無くしてしまうことになり、衰えにつながることもあります。 

＊家族や友人、近隣の人とできるだけたくさん会話をしましょう。おしゃべりは、お口と頭の 

トレーニングになります。 

 

 
 

＊年をとると、筋力やバランスを保つ力の低下が顕著になり、自分では足を 

上げたつもりでも、わずかな段差でつまづいたり、バランスをくずして転 

倒しやすくなります。高齢者の転倒は骨折をおこしやすく、それがもとで 

寝たきりになることも少なくありません。足腰の筋力アップは、転倒の予 

防になるだけでなく、活動範囲がひろがり、生活の質の向上にもつながり 

ます。足腰の筋力を鍛えるためには、「歩く」ことと「筋力アップの運動」 

を行なうことが大切です。 
 

 
 

 

 

 

 

  

のポイント！ 

のポイント！ 

のポイント！ 

いつまでも自分らしくいきいきと暮らすために、次のような生活を心がけましょう。 

nakayama
テキストボックス

nakayama
テキストボックス
横浜市健康福祉局



媒体例（９）裏 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

               

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

  
＊閉じこもりとは、寝たきりなどではないにもかかわらず、家からほとんど 

外出せずに過ごしている状態（週に１回も外出しない状態）をいいます。 

 一日ほとんど動かない生活をしている人は、「掃除や料理など家庭の中で 

役割を増やす」「買い物や散歩など外に出る時間をつくる」「地域の行事 

に参加する」など、少しずつ生活空間を広げてみましょう。 

 

 
 

＊野菜や果物に含まれるビタミン C、E、βカロテン【抗酸化作用】、青 

魚に含まれる不飽和脂肪酸【動脈硬化予防】を積極的に食べましょう。 

＊ウォーキング、水泳、体操などの有酸素運動は脳を活性化させます。 

週に数回は長めの散歩をおすすめします。 

＊文章を読んだり書いたり、囲碁・将棋、楽器の演奏、旅行、ダンスなど 

の活動は認知症予防に役立ちます。積極的に楽しみを増やしましょう。  

 

 

？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

  

 

＊うつは、誰もがかかる可能性のある病気ですが、気持ちの持ちようで改善するもので

はありません。うつの症状に気づいたら、早めに専門医に相談することが大切です。 

 

  
＊高齢期は、歯の数や唾液の分泌の減少、かむ力や飲み込む機能の衰え 

などから、お口の健康の問題が起こりやすくなります。 

「お口の手入れ」と「お口の体操」を毎日行いましょう。 
 

＜お口の手入れ＞       

・歯と歯ぐきの境目に歯ブラシの毛先をあてて、時間をかけて丁寧にみがきましょう。 

・舌苔（食べ物のカスや細菌などの汚れ）が付着していると口臭の原因になります。舌から頬の

内側にかけて柔らかい歯ブラシで軽くこすりましょう。 

・入れ歯は、食後にはずして水道水を流しながら、歯ブラシできれいにこすりましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

＊つらい気持ちになったら、家族や友人など 

に話してみるのも、気持ちを楽にする方法 

のひとつです。 

＊できるだけ起床時間や就寝時間を規則的に

し、生活のリズムを整えましょう。 

＊疲れているときは無理をせず、家事や外出 

などを控えて休養を心がけましょう。 

 ◇憂うつな気分（悲しい、  ◇疲れやすい 

涙がでる、イライラする） ◇眠れない 

◇興味や関心がなくなる   ◇食欲がない 

◇自分をせめてしまう    ◇頭痛、胃痛、 

◇思考力、集中力の低下    肩こり  など 

うつの主な症状 

のポイント！ 

のポイント！ 

のポイント！ 

のポイント！ 

nakayama
テキストボックス

nakayama
テキストボックス
横浜市健康福祉局



 ｢熱中症｣は、高温多湿な環境に長くいることで、徐々に体内の水分や塩分
のバランスが崩れ、体温調節機能がうまく働かなくなり、体内に熱がこもっ
た状態を指します。屋外だけでなく室内で何もしていないときでも発症し、
救急搬送されたり、場合によっては死亡することもあります。 
 熱中症について正しい知識を身につけ、体調の変化に気をつけるとともに、
周囲にも気を配り、熱中症による健康被害を防ぎましょう。 

熱中症の症状 
 ○めまい、立ちくらみ、手足のしびれ、筋肉のこむら返り、気分が悪い  
 ○頭痛、吐き気、嘔吐、倦怠感、虚脱感、いつもと様子が違う 
 重症になると、 
 ○返事がおかしい、意識消失、けいれん、からだが熱い 

熱中症予防のために 

 厚生労働省 熱中症 検索 

厚生労働省 

 詳しくは、厚生労働省ホームページ「熱中症関連情報」を 
 ご覧ください。 

  室内でも、外出時でも、のどの渇きを感じなくても、 
  こまめに水分・塩分、経口補水液※などを補給する 
   ※ 水に食塩とブドウ糖を溶かしたもの 

※WBGT値：気温、湿度、輻射（放射）熱から算出される暑さの指数 
      運動や作業の度合いに応じた基準値が定められています。 
      環境省のホームページ（熱中症予防情報サイト）に、観測値と予想値が掲載されています。 

室内では・・・ 
  扇風機やエアコンで温度を調節 
  遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用 
    室温をこまめに確認 
  WBGT値※も参考に 

外出時には・・・ 
    日傘や帽子の着用 
    日陰の利用、こまめな休憩  
    天気のよい日は、日中の外出を 
  できるだけ控える 

からだの蓄熱を避けるために 
     通気性のよい、吸湿性・速乾性のある衣服を着用する  
     保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、からだを冷やす 

暑さを避ける 

こまめに水分を補給する 



 熱中症についての情報はこちら 

熱中症が疑われる人を見かけたら 

 

 エアコンが効いている室内や風通しのよい日陰など、涼しい場所へ避難させる 

 

 衣服をゆるめ、からだを冷やす 

（特に、首の回り、脇の下、足の付け根など） 

 

 水分・塩分、経口補水液※などを補給する 
  ※ 水に食塩とブドウ糖を溶かしたもの 

涼しい場所へ 

からだを冷やす 

水分補給 

自力で水が飲めない、意識がない場合は、すぐに救急車を呼びましょう！ 

＜ご注意＞ 
 

   暑さの感じ方は、人によって異なります 
    その日の体調や暑さに対する慣れなどが影響します。体調の変化に気をつけましょう。 
 

   高齢者や子ども、障害者・障害児は、特に注意が必要です 
   ・熱中症患者のおよそ半数は65歳以上の高齢者です。高齢者は暑さや水分不足に対する 
        感覚機能が低下しており、暑さに対するからだの調整機能も低下しているので、注意が 
    必要です。 
 

   ・子どもは体温の調節能力がまだ十分に発達していないので、気を配る必要があります。 
 

   ・のどの渇きを感じていなくても、こまめに水分補給しましょう。暑さを感じなくても 
        室温や外気温を測定し、扇風機やエアコンを使って温度調整するよう心がけましょう。 
 

   節電を意識するあまり、熱中症予防を忘れないようご注意ください 
    気温や湿度の高い日には、無理な節電はせず、適度に扇風機やエアコンを使いましょう。 

 ▷ 厚生労働省 
   熱中症関連情報［施策紹介、熱中症予防リーフレット、熱中症診療ガイドラインなど］ 
          http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/ 
   「健康のため水を飲もう」推進運動 

http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/suido/nomou/ 
 

     職場における労働衛生対策［熱中症予防対策］ 
http://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei02.html 

 

 ▷ 環境省 
 熱中症予防情報［暑さ指数（WBGT）予報、熱中症環境保健マニュアル、熱中症予防リーフレットなど］ 

  http://www.wbgt.env.go.jp/  
  

 ▷ 気象庁 
     熱中症から身を守るために［気温の予測情報、天気予報など］ 

http://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/kurashi/netsu.html 
 

     異常天候早期警戒情報 
http://www.jma.go.jp/jp/soukei/ 

 

 ▷ 消防庁 
       熱中症情報［熱中症による救急搬送の状況など］ 

http://www.fdma.go.jp/neuter/topics/fieldList9_2.html 

http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/
http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/
http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/
http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/suido/nomou/
http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/suido/nomou/
http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/suido/nomou/
http://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei02.html
http://www.wbgt.env.go.jp/
http://www.wbgt.env.go.jp/
http://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/kurashi/netsu.html
http://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/kurashi/netsu.html
http://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/kurashi/netsu.html
http://www.jma.go.jp/jp/soukei/
http://www.jma.go.jp/jp/soukei/
http://www.fdma.go.jp/neuter/topics/fieldList9_2.html
http://www.fdma.go.jp/neuter/topics/fieldList9_2.html
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