
熱中症になったときには

熱中症を疑う症状の有無

意識の確認
意識がない

呼びかけに対し
返事がおかしい

できない

回復しない場合は
医療機関へ

意識はある

有

できる

救急隊を要請

涼しい場所への避難 涼しい場所への避難

脱衣と冷却 脱衣と冷却

水分を自力で摂取できるか 医療機関へ搬送

水分・塩分の補給

症状の確認

熱中症を疑う症状とは？
◎めまい・失神　◎筋肉痛・筋肉の硬直　◎大量の発汗
◎頭痛・気分の不快・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感
◎意識障がい・けいれん・手足の運動障がい　◎高体温

冷却のポイント！
冷たいタオルや氷で、
脇の下・脚の付け根・

首を冷やす

おう　と　　　　けん たい かん
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第35回海老名市総合体育大会を開催

今すぐ実践！
熱中症を予防しよう

予
防
の

ポ
イ
ン
ト

　市総合体育大会を、右記の日程で開催します。
スポーツを通じてさまざまな団体と交流し、爽
やかな汗を流してみませんか。個人で参加でき
る種目もあります。詳細は、文化スポーツ課ま
でお問い合わせください。
　なお、総合開会式は７月６日㈰８時30分から、
海老名運動公園総合体育館で開催予定です。

　熱中症は、重症になると命を落とすこともある
大変危険な病気です。真夏だけでなく、体が暑さ
に慣れていない時期からの注意が必要です。

室温の目安は28度
　エアコンや扇風機を活用し、室温
を管理しましょう。部屋の見やすい
場所に温度計を置くと便利です。

服装を涼しいものに
　風通しが良く、涼しい服装を選び
ましょう。黒い服装から白い服装に
変えるだけで予防につながります。

こまめな水分補給
　喉が渇いたと感じる前に、水分補給
をしましょう。スポーツドリンクや塩
あめなどがお勧めです。

　体調が悪いときや、高齢者や乳幼児
がいる家庭では、より一層の注意が必
要です。また、持病のある方やお子さ
んは、かかりつけの医師とあらかじめ
相談し、熱中症対策についてアドバイ
スをもらっておきましょう。
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▲昨年の様子

種目団体名 実施日 会　　場
ソフトボール ６月１日㈰〜 県立相模三川公園
テニス 　　28日㈯〜 海老名運動公園庭球場
バレーボール ７月６日㈰ 海老名運動公園総合体育館
弓道 　　６日㈰ 海老名運動公園総合体育館
ゲートボール 　　10日㈭ 海老名運動公園多目的広場
ソフトテニス 　　13日㈰ 今里庭球場ほか
剣道 　　21日㈪㈷ 海老名運動公園総合体育館
少林寺拳法 　　21日㈪㈷ 海老名運動公園総合体育館
水泳 ８月３日㈰ 海老名運動公園屋内プール
バスケットボール 　　10日㈰〜 海老名運動公園総合体育館
サッカー 　　17日㈰ 中野多目的広場
射撃 　　24日㈰ 大井射撃場（大井町）
野球 　　24日㈰〜 海老名運動公園野球場ほか
陸上競技 ９月７日㈰ 海老名運動公園陸上競技場
バドミントン 　　７日㈰ 海老名運動公園総合体育館
空手 　　14日㈰ 海老名運動公園総合体育館
太極拳 10月18日㈯ 海老名運動公園総合体育館
卓球 　　19日㈰ 海老名運動公園総合体育館
柔道 　　26日㈰ 海老名運動公園総合体育館
ゴルフ 10月開催予定 大相模CC（愛川町）
ラグビー １月11日㈰ 海老名運動公園陸上競技場


