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体が暑さに慣れていないと熱中症になりやすく、注意が必要です。
早めの時期から予防のための習慣を心掛けましょう。

体が暑さに慣れるまで2週間程度かか
ります。日ごろから少しずつ体を慣ら
しましょう。

受診や救急車の必要性で迷う時は、救急安心セ
ンターおおさかへ

か ☎06-6582-7119

こんな方を見掛けた時は迷わず119番へ

湯船につかって

汗をかく

無理のない範囲で歩く

軽く体を動かす

自力で水が飲めない ぐったりして呼び掛けに応じない

熱中症により救急搬送
された方の年齢割合

出典：2025年熱中症による救急搬送状況
　　　（堺市消防局）
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熱中症による救急搬送
要請場所の割合

暑いときは、我慢せずにエアコンや扇
風機で室内を涼しくしましょう。

外出を控えていても、熱中症になることがあります。住宅や職場
などでも発症することがあるため、屋内でも注意しましょう。

30分から1時間おきにコップ1杯の水分をと
り、運動・外出中は塩分補給も行ってくださ
い。水分・塩分・糖分を一緒に補給できるス
ポーツドリンクの活用もおすすめです。

熱中症で救急搬送される方の半数以上が65歳以上の方です。
気温が高い時期は、いつも以上に体調に気を配りましょう。

SNSやアプリで受け取る 外出中に一休み

気温や湿度が高く、熱中症のリスクが高ま
る日は、熱中症警戒アラートが発表されま
す。エリア情報が設定できる環境省の
LINEや大阪防災アプリ（6ページ参照）

外出中でも暑さを一時的にしのぐこと
ができます。

市役所、区役所、商業施設など
10月21日まで

保健医療薬務課
（☎228-7582　℻222-1406）

問問環境エネルギー課
（☎228-7548　℻228-7063）

環境省LINE
友だち登録は→

設置場所など
詳しくは→

熱中症対策 3つの習慣
暑さに慣れる準備は早めに

☎#7119

こまめな水分補給・適度な塩分補給

高齢の方は特に注意を 熱中症の約3割は住宅で発症

室内の温度管理

クーリングシェルターを開設熱中症警戒アラート

救急課（☎238-6049　℻221-9740）

6月から増える熱中症

いざという時のために

今すぐできる
予防習慣
問

場所

期間

万が一体調が悪くなったら
早めに相談を

65歳以上
53%

18～64歳
37%

17歳以下
10% 住宅

34％

公共の場
26％

道路
24％

その他
5％職場

11％

は注意が必要な日が早めに分
かり、屋内外の熱中症予防に
役立ちます。

https://www.city.sakai.lg.jp/kurashi/bohan/nechusho/71659120220707094903005.html
https://lin.ee/mj3KmWD

