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火の用心の心得 

熱中症対策の心得手ぬぐい

※安静にしても症状が良くならない場合は、医療機関へ

← ←

←

動けない場合、意識のない人を見かけたら

119番で救急車を呼ぼう！
動ける場合は涼しい場所に移動しよう！

首元を
あける

ベルトを
ゆるめる

首

ワキ

足の付け根

服をゆるめる 水分と塩分を補給

首・ワキ
足の付け根を

冷やす

こまめな水分補給 帽子をかぶる
手ぬぐいがあれば帽子に挟んで

首筋の日よけにする

室内では扇風機 ・エアコンで
こまめに温度調節

冷水で濡らしてしぼり
首にかけたり、頭を包む

保冷剤を包んで首に巻くと
即席の熱冷ましになる

まずは！

& 手ぬぐいの使い方熱中症対策

環境省の発表する警戒アラートなどを
確認しながら適切な行動しましょう！

35℃以上

31~35℃未満

28~31℃未満

24~28℃未満

24℃未満

危険

厳重警戒

警戒

注意

安全

外出を避けましょう。

炎天下を避けましょう。

運動や作業の際は定期的に休息を!

無理はしないで！

日常と違う身体の不調を感じたら確認してみよう

めまい あくび
筋肉痛

筋肉の硬直
大量の発汗 頭痛

吐き気

嘔吐

倦怠感

虚脱感
意識障害

けいれん

手足の運動障害
高体温

不快感

熱中症の症状例

熱中症の応急処置

手ぬぐい
ハンカチを濡らして

該当箇所にあてよう！

保冷剤があれば
布で巻いてから！

←

←

大量に汗をかいている場合は
塩分の入ったスポーツドリンクや
経口補水液、食塩水を飲もう。

塩あめ
などWater

sports

不安を感じたら
まずご相談を！

１つでも該当したら、詐欺の可能性があります。
ただちに電話を切って、家族に相談・警察に通報してください。

詐欺の手口はどんどん巧妙になり、日々進化しています。
その場で判断せずに、まずはおちついて、身近な人や警察に相談を！

ATMで還付金手続きを勧める

通帳やキャッシュカードを送るよう求める

暗証番号を聞いてくる

貯金額を聞いてくる

WEB広告やSNSで誘導し
投資名目で金銭等を

だまし取ったり、恋愛感情や
親近感を抱かせ、

金銭等をだまし取る。

未払いの料金が
あるなど、

架空の事実を
口実とし金銭等を
だまし取る。

警察官と偽って
キャッシュカードの不正利用、
預金を保護するなどと
嘘をついてカードや通帳を

入れかえる。

電話で親族・警察官・
弁護士を装い、親族が起こした

事件・事故に対する
示談金などを名目に、
金銭等をだまし取る。

架空請求詐欺なりすまし詐欺オレオレ詐欺 SNS型投資・ロマンス詐欺

知らない電話番号・非通知には出ない

家族で話し合い、合言葉を決めておく

国際電話はブロック（＋81 は日本へかける国際通話番号）

留守番電話機能を活用する

1

2

3

4

日常からできる4つの対策

特殊詐欺対策の心得手ぬぐい

そのお金の話、詐欺です!!

知って損なし！金銭がからむ詐欺の種類

身に覚えのない

電話はご用心！

#9110　警察相談専用電話 
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