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　脱水とは：からだから水と電解質を失うこと
　体重の２％以上、からだから水と電解質が失われると脱水症に陥ると言われています

　熱中症とは：むし暑い環境で起こる体調不良のこと

こまめな水分補給が大切です。1日8回を目安に水分をしっかりとりましょう！
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脱水症と熱中症

水分きちんととれていますか？？

症状・・・微熱、口渇感、体重減少、汗の減少

症状(熱中症Ⅰ度)・・・こむら返り、立ちくらみ、めまい

①起きた時

②朝ごはんの時

③10時頃

④お昼ご飯の時⑤15時頃

⑥夜ごはんの時

⑦お風呂に入る前後

⑧寝る前

脱水症になると熱を逃す働き

が弱くなり、体温が下げにくく

なります

体温上昇により熱中症リスクを

高めます


