
～ひと涼みしよう～

 

 

 

高温多湿の環境下で起こる熱中症。日頃から熱中症予防を心がけま

しょう。 

          

 

熱中症予防の “ か き く け こ ” 

か 

風
通
し
を
よ
く 

す
る 

き 
 く 

 け 

 こ 

 休
憩
・
休
息
を

こ
ま
め
に
と
る 

ク
ー
ラ
ー
を
上
手
に

活
用
す
る 

※ 

ク
ー
ラ
ー
と
扇
風
機
を
併

用
す
る
と
、
適
温
に
調
節
し
や
す

い
で
す
。 

※ 

冷
や
し
す
ぎ
に
は
注
意
！ 

健
康
管
理
は
日
頃
か
ら 

※ 

一
日
三
食 

 
 

 

①
主
食 

②
主
菜 

③
副
菜

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
り
入
れ

ま
し
ょ
う
。 

こ
ま
め
な
水
分
補
給 

こ
ん
な
時
に
も
水
分
補
給
を
！ 

○
運
動
後
や
汗
を
か
い
た
時 

○
寝
起
き
や
就
寝
前 

○
入
浴
の
前
後 

 丹波篠山市 


