
気温、湿度が高い

風が弱い、日差しが強い

高齢者、乳幼児

慣れない運動、激しい筋肉運動

水分補給ができない状況

暑さを避ける

こまめに水分を補給する

暑い時間帯の運動を避ける



こまめに体を動かす

１日３回バランスよく食べる


