
現場で対応し経過観察

重症度Ⅰ度
（軽症）

エアコンが効いている室内や風通しのよい日陰など
涼しい場所へ避難しましょう。

医療機関を受診

重症度Ⅱ度
（中等症）

すみやかに医療機関を受診しましょう。

救急車要請

重症度Ⅲ度
（重症）

救急車を呼び、到着までの間、積極的に
冷却しましょう。

衣服をゆるめ、体を冷やしましょう。
（首の周り、脇の下、脚の付け根など）
水分・塩分の補給をしましょう。
（大量に汗をかいている場合は、経口補水液や
スポーツドリンク等がよいでしょう。）
誰かがついて見守り、良くならなければ、病院へ。

意識ははっきりしている

手足がしびれる

めまい、立ちくらみがある

筋肉のこむら返りがある（痛い）

吐き気がする・吐く

頭ががんがんする（頭痛）

からだがだるい（倦怠感）

意識が何となくおかしい

意識がない

呼びかけに対し返事がおかしい

からだがひきつける（けいれん）

まっすぐ歩けない・走れない

からだが熱い

熱中症環境保健マニュアル2022（環境省）をもとに金沢市作成

活動前に

など など

暑い中でやむを得ず活動する場合は、プレクーリングをしましょう！

外部冷却 内部冷却

活動前の身体冷却

+

アイススラリー
（流動性の氷状飲料）
もしくは
飲料摂取

活動前に、体の外部や内部から冷やす方法により体温を下げておき、
活動中に体温が上がるのを緩やかにしましょう。
こまめに休憩し、休憩時間にも身体冷却を心がけてください。

日陰等の
涼しい場所の確保

冷たい
おしぼり

氷
参考：厚生労働省　令和６年「STOP！熱中症 クールワークキャンペーン」

水分や塩分の摂取量はかかり
つけ医の指示に従いましょう
起床時、入浴前後に水分を補給

目安に補給
１.２L（リットル）
１日あたり

駅西福祉健康センター3

泉野福祉健康センター4

元町福祉健康センター5

金沢健康プラザ大手町東館6

金沢海みらい図書館7

泉野図書館8

城北児童会館9

金沢学生のまち市民交流館

近江町交流プラザ
金沢プール

市役所第一本庁舎1

市役所第二本庁舎2

鳴和台市民体育会館
石川県庁行政庁舎（19階展望ロビー）
石川県立図書館
長土塀青少年交流センター
西部市民憩いの家
松寿荘
鶴寿園
金沢未来のまち創造館

ものづくり会館
農業センター
中央公民館彦三館
教育プラザ富樫
戸室リサイクルプラザ
金沢勤労者プラザ
千寿閣
金沢中央観光案内所
金沢港クルーズターミナル
いしかわ子ども交流センター

金沢城公園内　鶴の丸休憩館
金沢城公園内　休憩所「玉泉庵」
金沢城公園内　石川門入口休憩所
いしかわエコハウス
金沢福祉用具情報プラザ
にし茶屋観光駐車場
金沢21世紀美術館

マップ範囲外
※マップには市内中心部のみ掲載
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