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ついたち

 水 海 道
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熱 中 症
ねっちゅうしょう

の 症 状
しょうじょう

 Symptoms of Heatstroke 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トイレ
と い れ

で尿
にょう

の色
いろ

をチェック
ち ぇ っ く

！ Look at the Color of Your Pee  
体

からだ

に水
みず

が足
た

りているか、自分
じぶん

の 尿
にょう

の色
いろ

を確
かく

認
にん

してみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

めまい 手
て

や足
あし

がつる 体温
たいおん

が高
たか

い 吐
は

き気
け

 

Muscle cramps Dizziness High body temperature Nausea 
など 

【１～３】 

いい 状 態
じょうたい

です 

【４～８】 

きけんです！ 

すぐに 水
みず

を飲
の

みましょう！ 

エンジン
え ん じ ん

を 切
き

った 車
くるま

の中
なか

は、とても きけん！ 

気温
き お ん

35℃の日
ひ

 

 
25℃ engine OFF 

35℃ 
5分後

ふ ん ご

 

 
45℃ 

10分後
ぷ ん ご

 

 

Check your urine color to see if 

you are drinking enough water. 

Good! 

Your body has enough water. 

Warning! Drink water immediately! 

Drink small amounts regularly. 

Drink water after waking up and after bathing. Replenish with water plus salt, 

 

Drink before you feel thirsty. 

minerals, or a bit of sugar. 

T
ip

s
 fo

r S
ta

y
in

g
 H

y
d

ra
te

d
. 

The inside of a parked car with the engine off is dangerous! 

Move to a cool place. 

Take sodium and liquids. Cool the neck, armpits, and groin. 

If you think  

you might have Heatstroke.. 

Call an ambulance if the person cannot drink water by themselves or if their level of consciousness is reduced. 

10 minutes later 5 minutes later 

On a 35°C day 


