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外出はなるべく避ける 自宅を涼しく

LINE 公式アカウント「環境省」で
通知指定された地点の暑さ指数
情報をLINEでお知らせします。

熱中症による死亡者の
約８割が65歳
　以上の高齢者

高齢者の熱中症は
半数以上が
　自宅で発生
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出典：環境省・厚生労働省ホームページより転載

屋外で人と十分な距離
（２m以上）が確保できる場合
熱中症を防ぐためには適宜マスクを外しましょう

マスク着用時
◉激しい運動は避けましょう
◉のどが渇いていなくてもこまめに水分補給しましょう
◉気温・湿度が高いときは特に注意しましょう

暑さになれるには？
□計画的に、１週間程度の日数をかけて
　暑さになれる
□急に暑くなった日の初日の作業は危険

「熱 中 症 予 防 」⇒暑さを避け、水分を摂取する
「コロナ感染防止」⇒①身体的距離の確保 ②マスクの着用 ③手洗い を両立させましょう

熱中症予防＆コロナ感染防止対策
注意：マスク着用により、熱中症リスクが高まります
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県内シルバー会員の熱中症  事故発生状況（令和２年度10件）

知っておきたい  熱中症に関する大切なこと

コロナ感染対策は
忘れずに

2m以上

屋外作業での対策は？
□暑さのピーク時の作業を中止する
□早朝などへ作業時間を変更する
□こまめに休憩をとる
□定期的に水分・塩分をとる

シルバー会員のみなさまへ

熱中症による死亡者の数は
真夏日（30℃）から増加
35℃を超える日は
特に注意！

環境省　熱中症警戒アラート（発表時の予防行動）の活用

熱中症の危険性が極めて高くなると、予想される日の前日
夕方または当日早朝に都道府県ごとに発表されます。
発表されている日は、外出を控える、エアコンを使用する
等の熱中症の予防行動を積極的に取りましょう。

より詳しい情報は
環境省  熱中症　　検索

LINE
友達追加はこちら➡

発生日・場所の最高気温
 　気温 30℃以上　４件
 　気温 29℃以上　４件
 　気温 28℃以上　２件

発生日・場所の暑さ指数（WBGT）
　危険（WBGT31℃以上）　　　 1 件
　厳重注意（WBGT28℃～31℃）　7件
　警戒（WBGT25℃～28℃）　　2件

暑さ指数（WBGT）とは？
人体と外気との熱のやりとり（熱収支）指数
①湿度　②日射・ふくしゃなどの周辺の熱環境
③気温の 3つを取り入れた指数

10件すべて屋外作業でした
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食事の改善 ウォーキング
　ストレッチなど

趣味・ボランティア
就労など
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出典：厚生労働省「令和元年度食事摂取基準を活用した高齢者のフレイル予防事業」より転載

年齢のせいとあきらめていた身体と心の衰えは予防できます。
今できることから始めてみましょう

「フレイル」をご存じですか？

フレイル予防３つのポイント

たくさん食べて、たくさん出かけて、たくさん笑いましょう

自分の状態を確認してみましょう

身体を動かすことは、
筋肉の発達だけでなく、
食欲や心の健康にも影響します。
体操などちょっとした少しの運動で
も継続して行いましょう。

趣味やボランティアなどで外出す
る社会参加は、フレイル予防に有
効です。シルバー人材センターの
活動も社会参加になります。

Q１　あなたの現在の健康状態はいかがですか

Q２　毎日の生活に満足していますか
Q3　1日３食きちんと食べていますか
Q４　半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか
Q５　お茶や汁物等でむせることはありますか
Q６　6カ月間で２～３kg 以上の体重減少がありましたか
Q７　以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと思いますか
Q８　この１年間に転んだことがありますか
Q９　ウォーキング等の運動を週に1回以上していますか

Q10　周りの人から「いつも同じことを聞く」などの物忘れ
　　　があると言われていますか

Q11　今日が何月何日か分からないことがありますか
Q12　あなたはたばこを吸いますか
Q13　週に１回以上は外出していますか
Q14　ふだんから家族や友人と付き合いがありますか
Q15　体調が悪いときに、身近に相談できる人がいますか

健 康 状 態

心の健康状態
食 習 慣

口 腔 機 能

体 重 変 化

運 動・転 倒

知 機 能

喫 煙

社 会 参 加

ソーシャルサポート
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そのまま放置すると、介護が必要な状態になる可能性があります。早めに気づいて、適切な取組みを行うことで、
フレイルの進行を防ぎ、健康に戻ることができます。

フレイルとは、年齢を重ね、身体や心のはたらき、社会的なつながりが弱くなった状態をいいます。

①３食しっかりとりましょう。
②１日２回以上、主食・主菜・副菜　
　を組み合わせて食べましう。
③いろいろな食品を食べましょう。

対策すれば後戻りできます

進行しないよう予防しましょう

全ての回答が 左側 の結果になるように、
定期的にチェックしましょう

要介護になると、後戻りは困難
健康 要介護

状態フレイル

栄 養 運 動 社会参加

陥らないよう予防しましょう
おちい


