
【勶厪、通院匮௜রの্ष】ع卩いがけず、仕事場や外出先で勘৹になढた時のためにع
「病名、通院先の情報、飲んでいる薬、アレルギー」などを記したメモを

௚ষしましॆう。೸রඪをはじめ勪௙௽县などで自分が話せない時、
スムーズな൧友や匮௜につながりまघ。

夏の水分補給と暑さ対策

対策１．ぬらしたタオル で腕や首などを拭いた後、うちわであおぐ
対策２．体の太い血管をഐやघ

ഐやघ場所は、
←首の両側（頸動脈）、

わきの下、足のつけ根→

働く人の

注意注意注意注意!!!!!!!!：：：：スポーツ飲料・ジュース・炭酸飲料・缶コーヒー（ﾌﾞﾗｯｸ以外）は糖分が多い！

350ml～500ml１本で、飲み物の糖分3日分に相当！

おすすめ：基本は水、おภ・お酒は匏ႌ单৷があるので適さない。
だらだら玉の汗をかいたら…水だけではなく、経口補水液や
スএーॶ飲厄で塩分・匰卆ସを補給しましॆう。

飲み方：のどの渇きを感じる前に、少しずつ、こまめに。
30分１ع時৑に100ml ங২、厡外では1530ع分おきくらいに。

（100mlの目安：500mlペットボトルで約5回分）

ফೡが上がるにつれ、のどの渇きを感じにくくなるため、
早めの水分補給がপ卲آ

目安量：1.5２عজットル（スープ等食事でとる水分も含む）

塩分補給：だらだら玉の汗をかいた時、暑さで食事がとれない時、
体がだるい時。

※঩本যの匊಑塩分ၭ勚୤は適୤匆上のため、঩ଞে卹で঳時৓にপ汗をかいて
も食事がとれていれば、塩分補給の必要はありません。

※匮௜রの病勴にेढて塩分勧଒がある場়もありまघので、勢匮ୢにご相談
ください。

水分補給

暑さ対策

保ഐද、ഐइআタ、
アॖスঀン、ഐたい
ペットボトルなどで
ഐやघ
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