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ポイント1

室温・湿度を
こまめにチェック！

室内でも
水分補給を！

ポイント3

室内でも
水分補給を！

ポイント2

エアコンなどで
温度を調節

室温や湿度が高い時には、
エアコンや扇風機などを使用して

室内を快適に。
すだれや遮光カーテンなども

活用しよう！

部屋によって室温や湿度は異なります。
温度計や湿度計を使用して、
今いるお部屋の状況を確認する

くせをつけよう！ 

屋外に比べて、室内ではのどの
渇きを感じにくいことがあります。
のどが渇いていなくても、
こまめな水分補給を
心がけよう！ 

●外出は控え、暑さをさけよう！ 
●暑さ指数（WBGT）に応じて
　屋外や空調のない屋内での運動は、
　原則、中止や延期を！  

熱中症警戒アラートが
発表されたら・・・

高齢者の方は高齢者の方は高齢者の方は
とくにご用心！ 


