
열사병 예방에는 수분 보충과 더위를 피하는 것이 중요합니다
고령자를 위한 열사병 대책

더우니까
에어컨 켜요!

하루

1.2L(리터)를
기준으로

●1시간마다 컵 1잔

●샤워 전후 및 기상 후에도
　일단 수분·염분 보충을

목이 마르지 않아도 자주 수분·염분을 보충합시다
조심해야 하는 포인트더욱

※수분과 염분의 섭취량은 주치의의 
　지시에 따릅시다.

온도·더위체감지수를
확인한다

환기하여 바깥의
시원한 공기를 들인다

발과 커튼을 활용하여
직사광선을 차단한다

창문과 문 등
두 군데를 연다

2주일에 1번을 기준으로 합시다
필터를 자주 청소한다

가벼운 옷차림을 한다

컵 약 6잔

방 안에서도 주의가 필요합니다

에어컨을 잘 사용합시다
냉방

선풍기나 환풍기를 
함께 사용한다

장시간, 바람이 몸에 직접 
닿지 않도록 주의합시다

열사병은 실내나 야간에도 많이 발생하고 있습니다.

적절한
실온 설정

여러 대를 사용하지 않고 한 방에 모이는 등 좋은 아이디어를 낸다

절전

환기

환기

환기

절전 절전

절전

절전

절전  도 하면서 적절하게 에어컨을 사용합시다.

또한 에어컨 사용 중에도 자주 환기합시다.



에어컨·선풍기를 잘 
사용하고 있다

방 온도를 측정하고 
있다

방의 통풍을 잘하고 
있다

샤워나 수건으로 
몸을 식힌다

수분·염분을 자주 
보충하고 있다

더울 때는 
무리하지 않는다

긴급하거나·곤경에 
처했을 때의 
연락처가 있다

시원한 장소·
시설을 이용한다

환경성 열사병 예방 정보 사이트의 정보를 체크!
환경성에서는 더위체감지수(WBGT)의 정보를 제공하고 있습니다. 2021년도부터 전국적으로 시행하고 있는 열사병 경계경보 및 
더위체감지수의 이메일 서비스 등을 활용하시기 바랍니다. ‘열사병 경계경보’는 환경성의 LINE 공식 계정에서 확인할 수 있습니다 ➡

▶▶ https://www.wbgt.env.go.jp/

열사병 예방 정보 사이트 친구 추가 바로가기

예방을 잘하고 있는지 체크합시다

시원한 복장을 하고, 
외출 시에는 양산, 모자

MEMO

긴급 연락처
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2023년 5월판

온도

냉방

고령자는 특히 주의가 필요합니다

※심장이나 신장의 상태가 나쁜 분이나 지병이 있는 분은 주치의와 상담하시기 바랍니다.

●도쿄도 23구의 열사병 사망자 상황 (2021년 여름)

고령자는 젊은이보다 체내의 수분량이 적을 뿐만 아니라, 
몸속 노폐물을 배출할 때 많은 소변이 필요합니다.

체내 수분이 부족해지기 쉽습니다1

2
3

나이가 들면서 더위나 목마름에 대한 감각이 둔해집니다.
더위에 대한 감각 기능이 저하되고 있습니다

고령자는 몸에 열이 쌓이기 쉬워, 더울 때는 젊은이보다 
순환기에 대한 부담이 커집니다.

더위에 대한 몸의 조절 기능이 저하됩니다 고령자
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■기타
■수분량‘수액·영양 핸드북’을

바탕으로 작성

체내 수분량

■에어컨 있음+사용함
■에어컨 있음+사용하지 않음
■에어컨 없음

출처: 도쿄도 감찰의무원

※총 39명(속보값) 가운데

에어컨 설치 유무·
사용 상황별

실내 사망자 가운데    약 90%는
에어컨을 사용하고 있지 않았다

에어컨 있음·
사용하지 않음

76%

에어컨 없음
    18%

에어컨 있음
·사용함

6%

약 80%는 65세 이상의 고령자


