
高 齢 者 の 皆 さ ん へ

熱中症予防をして夏を元気に過ごしましょう　問い合わせ　高齢者支援課

　熱中症患者のおよそ半数は６５歳以上の高齢者といわれています。現在は新型コロナウイルス感染防止対策でマスクを着用する機会が多いため、体温

調節にはより一層の注意が必要です。熱中症予防のための５つのポイントを紹介します。

熱中症予防の５つのポイント

①暑さを避ける

▽扇風機やエアコンなどを利用して、室内の温度を調整する。

▽感染症予防のため、換気扇や窓を開放することで換気をしつつ、

　エアコンの温度設定をこまめに調整する。

▽暑い日や日中の時間帯の外出を控える。

▽汗を吸いやすく通気性の良い涼しい服装をする。

②マスクの着用に注意する

▽湿度や気温が高い中でのマスクの着用に注意し、屋外で人との距

離（２メートル以上）を十分に確保できる場合は、マスクを外す。

▽マスクを着用しているときは、負荷のかかる作業や運動を避け、周

囲の人と十分な距離をとりながら、適宜マスクを外して休憩する。

③こまめに水分補給をする

▽のどの渇きを感じる前に、１日１ℓ以上を目安にして水分補給をする。

▽起床時、就寝前、運動や外出の前後、入浴の前後などに水分補給を

する。

▽大量に汗をかく場合は塩分も一緒に補給する。

※水分や塩分に制限がある方は主治医に相談してください。

④日頃から健康管理をする

▽日頃から体温測定、健康チェックをする。

▽バランスの良い食事をとり、十分な睡眠をとる。

▽体調が悪いと感じた時は、無理せず休む。また、早めに

主治医に相談する。

⑤暑さに備えた体をつくる

▽暑くなり始めの時期から無理のな

い範囲で適度に運動する。
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青梅市行財政改革推進委員会 青梅市都市計画審議会

日 時
６月３０日（木）

午後１時３０分から

７月４日（月）

午前９時３０分から

会 場
市役所３階

教育委員会会議室

市役所議会棟３階

大会議室

内 容
青梅市行財政改革推進プラン【令和５年度～

令和９年度】（仮称）に向けた提言について

住宅市街地の開発整備の方針の改定について　

ほか

定 員 先着５人 １０人（抽選）

傍 聴 受 付 当日の午後１時１５分～２５分に会場入り口で 当日の午前８時４５分～９時に会場入り口で

問い合わせ 財政課 都市計画課計画係

傍 聴 に お 出 か け く だ さ い傍 聴 に お 出 か け く だ さ い
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