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暑い夏を乗り切る水分補給！

熱中症は、屋外だけでなく室内で何もしていないときにも起こります。室内外とわず、

のどの渇きを感じていなくても、こまめに水分を補給することが大切です。

また、水分不足は、血液がドロドロになり血管が詰まりやすくなるため、脳梗塞・心筋

梗塞を疑うサインにも注意が必要です。

＜脳梗塞のサイン：FASTチェック＞
脳梗塞は、できるだけ早く治療を行うことがその後の経過に大きく影響します。（麻痺が残るか否か…）
下の脳梗塞を疑うサインが1つでもあれば、迷わず救急車を呼びましょう。

症状に気づいたら

すぐ救急車を！
片側がゆがんで
いませんか？

両腕を上げたままに
できますか？

(顔) (腕) (言葉）

簡単な言葉が
話せますか？

(時間)

汗を大量にかく人

（運転職や配送職、営業職など）

あまり汗をかかない人
（事務職など）

１日 ２-３ リットル １日 １．２リットル

上手な水分補給のポイント
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