
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

◎ 体内の 水分が不足しがち です。 

 

◎ 暑さに対する 感覚機能が低下 します。 

 

◎ 暑さに対する 調整機能が低下 します。 

なります。 

令和 8 年 8 月１日 No.139 

皆さま、こんにちは！ 体調変わりなく過ごされていますか？ 

梅雨明け宣言が無いまま 8月になりましたね。 

雨が降り、涼しい夏かな～ と思うと晴れた日には猛暑が押し寄せます。 

今回は ”についてお伝えします！ 

まんぼう通信 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症対策には「 水分補給 と「 避暑 」が大切です！ 

熱中症は、室内 や 夜間 でも多く発生しています。 

● のどが渇いていなくても こまめに水分・塩分を補給する。 

● エアコンを使用する。（適切な温度設定：２６℃～２８℃） 

＋ 扇風機 や サーキュレーター を併用する。 

●  や  を使用し、直射日光を遮断する。 

● 窓 と ドア の２ヶ所開け、屋外の涼しい風を入れる。 

● 濡れたタオル等 を 肌に当てつつ風を浴びて体を冷やす。 

● 吸湿性・通気性 の 良い  

● 外出時は帽子・日傘を利用する。 

● 屋外では、日陰でこまめに休憩をする。 

こまめに 室内温度 と 湿度 と 暑さ指数 を確認しましょう。 

絶対に無理はしないこと！ 

≪ 厚生労働省 ≫ 

熱中症予防のための  

情報・資料サイト 
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