
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は真夏だけでなく、暑ければいつでも起こる危険があります。特に 

急に暑くなる日は、身体が暑さに慣れていないので要注意。一番危ないのは 

梅雨明け直後。梅雨の中休みや残暑の時期も油断は禁物です。 

下の 2 つの内容をセルフチェックすることで、自分の脱水の状態を知り、

早期に水分補給を行うなど対応してください。 

・ 爪を押してみましょう 

① 手の親指の爪を逆の指でつまみます。 

② つまんだ指を離したとき、白かった爪の色がピンク色に戻るのに３秒以上かかれば、脱水を起こ

している可能性があります。 

       

熱中症は、水分をとること、部屋を涼しくすること、休息をとること、 

栄養を取ることで防ぐことができます。 
 

・ 尿の色で脱水チェック 

 

 

 

 

熱中症について 

詳しくはこちら 

尿は健康状態をあらわす大切なバロメーター 

 

尿の色が②～⑤の時は、水分量が足りていま

せん。水分補給しましょう。 

 

※  正常な尿の色は淡い黄色で透明ですが、健

康状態だけではなく摂取した水分量や食事、

運動、内服薬などの影響でも尿の色は変化し

ます。目に見えて赤いときや、白濁している

ときなど、脱水以外の病気の疑いもありま

す。異変がある場合や心配な場合は、主治医

や専門医への相談をおすすめします。 
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熱中症予防の声かけの輪を広げていく「熱中症予防 声かけプロジェクト」に賛同しています 
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