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熱中症は予防が大切です

　高齢になると、体内の水分が不足しがちになることや、暑さに対する感覚機能や体温の調整
機能が低下することで、熱中症にかかりやすくなります。室内でも多く発生しており、夜も注
意が必要です。熱中症は、適切な予防法を知っていれば防ぐことができます。日常の過ごし方
を見直して、予防を心がけましょう。
　熱中症は、日頃の食事・運動・休養など体調管理も大切です。運動習慣を身に付けることで、体温調
整機能の老化を遅らせることができるといわれています。日頃から軽く汗をかくような運動を取り入
れ、体力づくりを行いましょう。

◆熱中症の予防法
①喉が渇かなくても、小まめに水分補給をしましょう。
②温度計や湿度計を見て、上手にエアコンを活用しましょう。
③すだれやカーテンで直射日光を遮るなど、室内の温度を下げる工夫をしましょう。
④通気性のよい服装で過ごし、外出時には日傘や帽子を活用しましょう。
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－熱中症患者のおよそ半数は65歳以上の人です－

熱中症特別警戒ア
ラート・熱中症警
戒アラートの情報
や暑さ指数の活用
も効果的です。
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https://www.city.midori.gunma.jp/kenkou/1001632/1001763/1005753.html



