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熱中症〇×クイズ
正しい知識を身に着けて熱中症を予防しましょう！

熱中症に関する次の知識が〇か×か当ててみてください。何問正解できるかチャレンジしてみよう。

.1 服装は、白色や薄い色を選ぶと予防
効果がある

　白い服は、熱を吸収しにくく、体温の上昇を抑
えます。形は風通しの良いゆったりしたもの、下
着は汗を吸収しやすく乾きやすい素材（ポリエス
テルなど）を選びましょう。

解説 解説

 　市では、左記11か所に熱中症一時休憩所を設置してい
ます。（開館日のみ）
　外出中に涼しい場所で休憩を取りたい場合など、お気軽
にお立ち寄りください。
　熱中症は正しい知識を身につけることで、適切に予防す
ることが可能です。涼しい服装、日傘や帽子で暑さを避け
るようにしましょう。のどが渇いていなくてもこまめに水分
補給することを心掛けてください。
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切
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ま
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う
。

 

　
暑
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重
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な
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、
高
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温

熱中症予防の 　熱中症は予防法を知っていれば防ぐことができます。「暑さを避ける」「こま
めな水分補給」「暑さに備えた体づくり」などが大切です。

室内では

暑さを避ける、身を守る こまめな水分を補給する

 暑さに備えた体づくり

　室内でも、屋外でも、のど
の渇きを感じなくても、こま
めに水分・塩分、スポーツド
リンクなどを補給しましょう

熱中症一時休憩所の設置場所
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ご利用ください。

ポイント

屋外では 
日傘や帽子の着用
日陰の利用、こまめな休憩
気温の高い日は日中の外出を
できるだけ控える

扇風機やエアコンで温度を
こまめに調節
遮光カーテン、すだれを利用

体の蓄熱を避けるために
通気性の良い、吸湿性・速乾性
のある衣服を着用する 
保冷剤、氷、冷たいタオルなどで
体を冷やす

　バランスのよい食事や
しっかりとした睡眠をと
り、丈夫な体をつくりま
しょう。体調管理をする
ことで、熱中症にかかり
にくい体づくりをするこ

とが大切です。また、ウォーキングなどの汗を
かく運動を継続して行いましょう

正解 〇

.2 室内にいれば直射日光を避けるため
それほど注意する必要はない

　室内で何もしていないときでも熱中症が多く発
生します。室温をこまめに確認し、常に28℃以下
を保ちましょう。エアコンと一緒に扇風機を使う
とさらに効果アップ。

正解 ×

　肥満体型の人は熱中症になりやすいです。
皮下脂肪が熱を体内に閉じ込めてしまうため、
より注意する必要があります。

解説 解説

正解 ×

　水を飲み過ぎると、体液中のナトリウム濃度を
下げまいとして尿量が増え、800mlの水を一気
に飲んだとしても2～3時間ですべて尿で出るとい
われています。スポーツドリンクなどで塩分をと
りましょう。 正解 〇

.3 肥満の人は、脂肪が体内の熱を外に
逃がすため、熱中症になりにくい

.4 熱中症の症状が出たとき、真水だけ
を飲んでいると症状は悪化する。

熱
中
症
に
気
を
付
け
よ
う

夏本番！
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