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旭川市保健所健康推進課

 熱中症とは，暑い環境で体温の調節がで
きなくなった状態で，めまいや吐き気，頭
痛，失神等の様々な症状をきたします。
 場合によっては死に至ることもあります
が，適切な予防法を知っていれば，防ぐこ
とができます。

☑普段以上に熱中症予防行動をとりましょう
☑外出はできるだけ控え暑さを避けましょう
☑熱中症のリスクが高い方（高齢者等）に声
かけをしましょう
☑外での運動は原則中止／延期しましょう

 熱中症警戒アラートは，熱中症の危険性
が極めて高い暑熱環境になることが予想さ
れる日の前日夕方または，当日早朝に発表
されます。
 熱中症特別警戒アラートは，広域的に過
去に例のない危険な暑さ等となり，熱中症
による人の健康に係る重大な被害が生じる
おそれがある場合、前日１４時頃に発表さ
れます。

※病気などで水分や
塩分，糖分に制限の
ある人は，主治医と
相談してください。

出典：環境省「高齢者のための熱中症対策」

      「熱中症警戒アラート全国運用中！」

体に優しい飲み方を
アルコールの適量は，純粋なアルコール量で
１日２０g（女性はその約半分）までとされ
ています。
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禁煙にチャレンジ
してみませんか？

楽に

医療機関を利用すると比較的楽に,より確
実に禁煙できます。

禁煙の際に出現する離脱症状を効果

的に抑える禁煙補助薬があります。

確実に
薬やカウンセリングにより,自力での
禁煙よりも成功率が3～4倍アップ！

旭川市禁煙外来マップはこちら→　　


