
【②水分補給と休憩】
・暑い現場では、思っている以上に脱水症状が進行していることがあります。こまめに休憩をとり、のどの渇き
に関係なく、定期的に水分を補給して下さい。

・大量に汗をかくと、水分だけを摂っていても、体内の塩分割合が低下して、熱中症になることがあります。
水100mlに対し、塩分タブレットを1～2粒食べると効果的です。食事でも塩分は摂るので食べ過ぎに注意。
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熱中症について
熱中症とは、暑さによって体温が上昇し、体の調節機能が追いつかなくなる状態を指します。屋外だけでなく、
屋内でも発症することがあり、場合によっては命に関わる重篤な症状を引き起こすこともあります。
熱中症による国内の死者は近年、増加傾向にあり、2023年は1,651人、2024年は2,160人となっています。

熱中症の予防

熱中症になったら

【①暑熱順化】
人間は暑さに、多少ですが、慣れることができます。これを暑熱順化と言います。早く汗が出るようになり、体温
の上昇を食い止められるようになります。 暑くなる前に身体を熱中症対策モードにして、暑さに強い身体をつくり
ましょう！！

専門知識がないと、熱中症か判断できない 直ちに119番！！

救急車到着までの応急手当が
運命を左右します！！


