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長野県
ながのけん

 塩尻市
しおじりし

 市民地域部
し み ん ち い き ぶ

 市民課
し み ん か

 くらしの相談係
そうだんがかり

  

外国籍市民相談窓口
がいこくせきしみんそうだんまどぐち

 

〒399-0786 塩尻市
しおじりし

大門
だいもん

七番町
ななばんちょう

3番
ばん

3号
ごう

 

 ☎（0263)52-0280 119５（内線
ないせん

） 

   
  

毎 週
まいしゅう

 日曜日
に ち よ う び

 

 

AM10:00～AM11:45 

塩尻総合文化
しおじりそうごうぶんか

センター 

２F ２０４会議室
か い ぎ し つ

 

  

       「 クーリングシェルター 」 

      
       

     

   

 

 

 

 

「エアコン が 入
はい

って いる」 「座
すわ

って 休
やす

む こ とが できる」 など、 

熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

 を 目的
もくてき

 と した 休 憩
きゅうけい

 が できる 場所
ば し ょ

 の ことです 。 

 

塩尻市
し お じ り し

 は、 クーリングシェルター を  作
つく

って います。  

 

 

塩尻市 外国籍市民相談窓口 ニュースレター 

  

                 No.  ９     



 熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート  とは？ 

危険
き け ん

 な 暑
あつ

さ に なるかも  しれない とき に、暑
あつ

さ への 「気
き

づき」 を す

す め  熱 中 症
ねっちゅうしょう

 へ の  強
つよ

い  注意
ちゅうい

 を  お 願
ねが

い  す る  も の で す 。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

 とは、 とても  暑
あつ

い中
なか

 で 熱
ねつ

 が  出
で

たり  水分
すいぶん

 が 足
た

りなく  

な っ た り 、  体
からだ

の  調子
ちょうし

 が  悪
わる

く  な る  病気
びょうき

 の  こ と で す 。 

      熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート が 発表
はっぴょう

されたら  

◎ 暑
あつ

さ から 自分
じ ぶ ん

 の 身
み

 を 守
まも

り ましょう。 

◎ エアコン や 扇風機
せ ん ぷ う き

 を 使
つか

い 涼
すず

しい 室内
しつない

 で 過
す

ごし ましょう。 

◎ そのうえで、 こまめな 休 憩
きゅうけい

 ・ 水
みず

 を のむこと ・ 塩分
えんぶん

 の  補給
ほきゅう

  

   を  しましょう 。 

 

◎ 暑
あつ

さ指数
し す う

 を  確認
かくにん

 し、 涼
すず

しい  環境以外
かんきょういがい

 では  運動
うんどう

 などを  中止
ちゅうし

  

   しましょう。 

 

※ 暑
あつ

さ指数
し す う

 （WBGT）とは？ 

気温
き お ん

 だけ で なく 湿度
し つ ど

 や 日差
ひ ざ

し の 違
ちが

い も 考
かんが

え に 入
い

れて 

熱中症予防 
ねっちゅうしょうよぼう 

に つながる のが、 暑
あつ

さ指数
し す う

 （WBGT） です。 最高気温
 さ い こ う き お ん

 だ

け でなく、 暑
あつ

さ指数
し す う

 も 参考
さんこう

 に しましょう！ 

     熱中症予防情報
ねっちゅうしょうよぼうじょうほう

サイト を みましょう   ➡ 

   暑
あつ

さ指数
し す う

 が 確認
かくにん

できます。 

 

 

  暑
あつ

さ指数
し す う

 を 確認
かくにん

 しましょう。 

  気温
  き お ん

 暑
あつ

さ指数
しすう

（WBGT）  熱中症予防運動指針 
ねっちゅうしょうよぼううんどうししん 

 

35℃以上 
いじょう 

 ３１以上
いじょう

 運動
うんどう

はしない 

31℃以上
いじょう

35℃未満
みまん

 28以上
いじょう

31未満
みまん

 厳重警戒 
げんじゅうけいかい 

 

激
はげ

しい運動
うんどう

はしない 

２８℃以上
いじょう

３１℃未満
みまん

 25以上
いじょう

28未満
みまん

 警戒
けいかい

  

積極的
せっきょくてき

に 休憩
きゅうけい

する 

24℃以上
いじょう

28℃未満
みまん

 21以上
いじょう

２５未満
みまん

 注意
ちゅうい

  

積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を飲
の

む 

２４℃未満
みまん

 21未満
みまん

 ほぼ安全
あんぜん

  

必要
ひつよう

なら水
みず

を飲
の

む 

  長野県医療通訳
ながのけんいりょうつうやく

コールセンター  

    ℡ 092-286-7448  

   病院
びょういん

 で 医師 
いし 

から 話 
はなし 

を きく とき     

   体調
たいちょう

 が 悪
わる

くて 病院
びょういん

 に 電話
でんわ

 したい とき 

            予約
よやく

 は いりません。  

          通訳
つうやく

 の お金
かね

 は いりません。 

   ※ 通話料
つうわりょう

 は かかり ます。 

24時間
じかん

OK 

２２言語
げんご

OK 


