
 

 

 

  

 

 

熱中症に注意しましょう！ 
 

熱中症を予防するため，次のことに気をつけましょう。 

 

➀ のどがかわいていなくても、こまめに水分、塩分をとりましょう。 

   ・毎日、忘れずに十分な量の水分を準備しましょう。 

   ・水筒に少し塩を入れる、弁当のおかずの塩分を多めにするなど工夫をしましょう。 

② 気温，湿度が高い時は特に気をつけましょう。 

③ 屋外で活動をする場合は、なるべく日陰を選びましょう。 

④ 涼しい服装を心がけましょう。 

⑤ 換気をするため、エアコンを上手に利用して、環境を整えましょう。 

⑥ 暑さに備える体力づくりとして、無理のない範囲で「やや暑い」環境で「ややきつい」運動を 

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

菌の種類 

 食中毒の原因菌はたくさんあります。 

なかでも、ノロウイルス、ボツリヌス菌、 

サルモネラ菌、黄色ブドウ球菌、病原性大腸 

菌、腸炎ビブリオ菌などは、特に注意が必要 

です。 

 

 

 

毒のある食べ物 

 キノコ、フグ、ジャガイモの芽など、毒に 

なる成分がもともと含まれている食べ物もあ 

るので注意しましょう。 

 

 

 

 

梅雨から夏にかけての特徴的な気候「高温」「多湿」のもとでは、細菌が繁殖

して食べ物が傷みやすく、食中毒が頻発します。食中毒の主な症状は、下痢・

腹痛・嘔吐です。とてもつらい症状なので、予防をしっかりしましょう。 
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毎日、蒸し暑い日が続いています。温度、湿度ともに高くなり、天気が変わりやすいこの時期は、体調を崩

しやすい時期でもあります。熱中症や食中毒の危険性も高まる時期です。熱中症と食中毒についても掲載し

ていますので、ご覧ください。 

 

熱中症・食中毒に注意しましょう！ 
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