
  



 

夏場の外出 ( 暑さに ) 慣れていない方が気をつけたい 
５ 

  

の 項目 

普段から汗をかく機会が少ない方は汗が出づ 
らく、体温が下がりにくいです ｡ 
気温が高いにもかかわらず汗をかかないとき 
は注意が必要です ｡ 

外出前には事前に冷却グッズを準備したり ､ 
日陰のある場所を確認しておきましょう ｡ 

外出先では出来るだけ直射日光の当たる場所 
を避けて ､ 室内や日陰などでこまめに休みま 
しょう。 

体温計で検温するなど体調を確認し、体調が 
優れない日は外出を控えましょう。 

暑さに負けない体力づくりを。 
日常的に適度な運動を行い ､ 適切な食事 ､ 
十分な睡眠をとるようにしましょう ｡ 


