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～正しく予防しましょう～

伶⑤
屋外では日傘や
帽子を使おう

尽
暑さ指数を参考にしよう

暑熱順化で

J l、
エアコンなどで
室温を調節しよう． 
~ 

熱中症になりにくいカラダづくり
暑くなり始めの時期から無理のない範囲で、

汗をかくような適度な運動を毎日30分程度

？ミ

食塩相当量に換算すると
Q. l-Q.2g00mlあたり｝

乙んな症状があったら
熱中症を疑いましょう！
．めまい・立ちくらみ・筋肉痛

・汗が止まらない

・頭痛・吐き気・体がだるい

杉並区と大塚製薬は連携協定を締結し熱中症対策に取り組んでいます。

紛？？票堅 ×ウo山 大塚製薬




