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夏夏を元気に過ごすためにを元気に過ごすために

・ 高齢者・子ども　
・ 肥満の人
・ 持病や障害のある人
・ 体調の悪い人
・ �普段運動をしていない人

下記の方は
特に注意が必要です！

直射日光を避ける直射日光を避ける こまめな水分・塩分補給とこまめな水分・塩分補給と
適度な休憩適度な休憩

エアコン・扇風機を使用するエアコン・扇風機を使用する

暑い時間を避けて行動する暑い時間を避けて行動する閉め切った車内に人を閉め切った車内に人を
残して離れない残して離れない

軽 症

・救急車を呼ぶ
・衣服を緩め、体を冷やす
・�無理に水を飲

ませない
・安静にする

・意識がない
・�受け答えや会話がおかしい
・けいれん
・まっすぐ歩けない
・体が熱い　　・汗が出ない

・衣服を緩め、体を冷やす
・�十分な水分と塩分を補給

する
・安静にする

・頭がガンガンする
・吐き気・嘔吐
・体がだるい
・�意識がなんとなく
   おかしい

・�涼しい場所に移動する
・�冷やした水分と塩分を補

給する

・大量に汗が出る
・手足がしびれる
・めまい
・立ちくらみ
・こむら返り

今から始める今から始める熱中症熱中症対策対策
気温や湿度が高くなるこれからの時期は、熱中症への注意が必要です。
日立市では昨年、117 人の方が熱中症で救急搬送されました。
熱中症は身近な病気です。「自分は大丈夫」と思わず、十分に対策をして暑い夏を乗り越えましょう。

問合せ　警防課　☎内線 322
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重 症中 等 症

熱中症は症状の進行が速いことが特徴で、素早い対処が重要です。意識障害がある場合や症状が改善しない場合は、
迷わず救急車を呼びましょう。

日傘や帽子を活用しましょう！

「熱中症かも」と思ったら

◼気温・湿度が高い◼気温・湿度が高い
◼風が弱い◼風が弱い
◼日差しが強い◼日差しが強い
◼風が通らない室内◼風が通らない室内
◼急に熱くなった日◼急に熱くなった日

下記のような環境や行動は、熱中症を引き起こしやすくなります。日差しの強い屋外だけでなく、屋内でも発症の
危険があります。

熱中症は、対応が遅れると命にかかわる病気ですが、適切な対策をすることで防ぐことができます。
下記のような予防策を実践して、今年の夏を健康に過ごしましょう。
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水分補給は
のどが渇く前に！

◼長時間の屋外作業◼長時間の屋外作業
◼激しい運動◼激しい運動
◼水分補給が◼水分補給が
　できない　できない

屋内でも要注意！
01

日頃の備えが大切 !

症状と対処法症状と対処法

熱中症になりやすい条件熱中症になりやすい条件

熱中症に熱中症にならないためにならないために

特集特集

警防課警防課
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体を暑さに慣らす体を暑さに慣らすことこと
も大切です！も大切です！

４ページで紹介する
「暑

しょねつじゅんか

熱順化」も
参考にしてね！

InterviewInterview

2026 年６月号３

熱中症の危険性と対策について、消防職員に聞きました 警防課警防課
川上 川上 司令補司令補

警防課警防課
豊田 豊田 課長補佐課長補佐
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まちなかオアシス
暑さをしのぐ一時休憩所

ひたちのひたちのクールスポットクールスポット
ひたちの自然で涼を感じよう

　夏でも涼しさを感じられる水辺や森林、公園な
どの「自然の避暑地」を市 HP で紹介しています。　
＊計 59 か所
公開期間　5/1 ㈮～ 10 月末頃

暑さ対策暑さ対策のためののための
市の取組みを紹介します！市の取組みを紹介します！
問合せ　環境推進課　☎ 内線 298

暑暑 順順熱熱

週５回
ウォーキングは 30 分
ジョギングは 15 分

週 3 回
30 分

週 5 回～毎日
30 分

2 日に 1 回

歩く・走る

入浴自転車

適度な運動
通勤時に一駅分歩くなど通勤時に一駅分歩くなど 筋トレやストレッチで筋トレやストレッチで

軽く汗をかく軽く汗をかく

通勤や買い物など通勤や買い物など シャワーだけではなくシャワーだけではなく
湯船に入る湯船に入る

　体を暑さに慣れさせる「暑熱順化」。熱中症を防
ぐには、早い時期から対策を始めることが大切です。
日常生活に取り入れて、夏の暑さに備えましょう！

化化
しょ

熱中症になりにくいなりにくい

・�皮膚の血液量が増えに
くく、熱放散しにくい

・�汗に塩分が多く含ま
れ、ナトリウムを失い
やすい

・�体温が上昇しやすい

・�皮膚の血液量が増えや
すく、熱放散しやすい

・�汗に含まれる塩分が少
なく、ナトリウムを失
いにくい

・�体温が上昇しにくい

暑熱順化
できている

暑熱順化
できていない

みんなで備え
よ
う
！

暑熱順化による体の変化 暑熱順化に有効な対策

諏訪梅林

赤羽緑地

十王ダム

御岩神社 大久保交流センター

かじゅんねつ

旗
や
ポ
ス
タ
ー
が

目
印
で
す
！

今
の
う
ち
か
ら

今
の
う
ち
か
ら

暑
さ
に
慣
れ
よ
う
！

暑
さ
に
慣
れ
よ
う
！

熱中症になりやすいなりやすい

　公共施設などに、休憩所「まちなかオアシス」
を設置します。おでかけの際はお気軽にご利用
ください。　＊国が気候変動適応法の改正で示
した「指定暑熱避難施設（クーリングシェル
ター）」を日立市では「まちなかオアシス」と
呼んでいます。
設置期間　5/1 ㈮～ 10 月末頃
設�置施設　各支所、図書館、交流センターなど

の公共施設や一部の商業施設（計 133 施設）　
＊詳しくは市 HP をご覧ください。

夏夏を元気に過ごすためにを元気に過ごすために

今から始める今から始める熱中症熱中症対策対策

特集特集


