


熱中症特別警戒情報が発表された場合

市役所・保健センター・公民館
郵便局などの公共施設

イオンモール鈴鹿
鈴鹿ハンター・そよら鈴鹿白子
マックスバリュ
ウエルシア薬局・スギ薬局
デリアさんのコーヒーショップ
M＆D`sUniteCafe など

鈴鹿市公式ウェブサイト参照

・量を少なくする…1回にコップ1杯（約200ml）
・温度を変える
・タイミングを決める…起きたとき、食事の時間、入浴前後、寝る前

可能なら1時間半から2時間おきにコップ1杯
・飲み物を楽しむ…カフェインレスのお茶探し。麦茶、ほうじ茶、

ルイボスティー、黒豆茶、そば茶など

※コーヒーや紅茶、緑茶はカフェインを含むため尿が出やすくなり毎日
の水分補給としては適していませんが少しなら心身のリラックス効果
があります。（目安：コーヒー・紅茶２～3杯/日、緑茶3～5杯/日）

のどが渇いてからではおそいです。水分不足は疲れやすさ、むくみ、めま
いなどの原因になります。ひどくなると便秘や脳梗塞を引き起こします。

暑さ対策

すずしい部屋での
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