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①�暑さ対策をしましょう
　高齢者の熱中症の半数以上は室内で起こっ
ています。室内の温度や湿度を確認し、エア
コンを利用しましょう。
　感染症予防のため、換気扇を使用したり、
窓を開けたりするなど、定期的に換気をしま
しょう。

熱中症に気を付けましょう！

　感染症対策を行いながら、夏の暑さの中を過ごすときは、熱中症への注意が必要です。
マスクを着用していると喉の渇きを感じにくく、また、自粛生活による体力の低下や、運
動量の減少により汗をかきにくくなっていることなどが、熱中症のリスクを高めています。

②�こまめに水分補給をしましょう
　食事に含まれる水分以外に、1 日 1.2ℓ以
上の水分を摂りましょう。2 時間おきにコッ
プ 1 杯の水を 1 日 8 回摂るのが目安です。

③適宜マスクを外しましょう
　マスクを着用していると、喉の渇きを感じ
にくくなります。屋外で周囲の人との距離が
確保できるときはマスクを外しましょう。

熱中症の予防対策

　令和２年度に熱中症で救急搬送された人のうち半数以上は高齢者で、
また、死亡者数の 8割以上は高齢者でした。
　熱中症で重症化しやすい高齢者は特に注意が必要です。
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