
普段よりも運動量を抑制
子ども・高齢者は

要注意

暑さに
慣れるまでは
運動量を
すくなめに

汗となって体外に出た
水分・塩分

自由に摂取できる環境を

冷水浴、送風などで
からだの外から、

冷たい飲料でからだの内から
効率的な身体冷却

無理な運動は

避けよう
急な暑さは

要注意

暑い夏を安心・安全に 体調管理にくわえて

のためにできること

外から内から

身体冷却
水分・塩分を

適切にとろう

が疑われる場合の対処

あり

なし

できる

症状改善

意識障害の有無

涼しい場所への避難

水分・塩分の補給

経過観察 医療機関へ搬送

症状改善の有無

水分摂取ができるか

改善しない

できない

・応答が鈍い
・言動がおかしい
・意識がない

救急隊を要請

涼しい場所への避難

脱衣と冷却

スポーツ安全保険
熱中症以外にも合宿・水場での事故、落雷、虫刺され、
ウイルス性・細菌性食中毒など、夏は危険がいっぱい! !
チーム、サークルなどの団体活動中の事故に備え、
スポーツ安全保険に加入しましょう。

保険の詳細はスポーツ安全協会のホームページ
をご覧ください。
加入手続きはスマホ、PCからインターネットを
通じて随時受付けています。

〒105-0003 東京都港区西新橋1-6-11
https://www.sportsanzen.org/

当ポスターに掲載の熱中症予防に関する情報は、（公財）日本スポーツ協会（JSPO）発行の
「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」を基に作成しています。


