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強く・やさしく・美しい街鎌倉の実現

暑い夏を元気に過ごすプレクーリング

厚生労働省が推奨する「プレクーリング」とは、暑い場所での作業
や運動を始める前に、あらかじめ体の深部体温や皮膚温を下げ、
熱中症を予防する方法です。

「アイススラリー」 包丁（牛刀）

「いつもと違う」と思ったら、熱中症を疑いましょう！
熱中症が疑われたときは、涼しい場所への移動、体温の冷却、水分・塩分の
補給の3つを直ちに行います。意識がない場合や吐き気がある場合は、無理
に水を飲ませず救急車を呼びましょう。

＜熱中症の症状と重症度＞

出所：厚生労働省HP「熱中症ガイド今すぐ使える熱中症ガイド」
https://www.mhlw.go.jp/content/11303000/001682823.pdf

詳しくは

「まだ大丈夫」が危険です！！

●10～15℃の温度が効果的
●冷却時間は10分程度
※温度が低すぎると血管が収縮して逆効果

＜プレクーリングの例＞

アイススラリーの活用

手足の冷却

細かい氷の粒子と液体が混ざったシャーベット状の飲み
物で「飲める氷」とも呼ばれています。ドラッグストア
やスーパー、コンビニエンスストアなどでも販売されて
いますが、家庭でもつくることができます。

作り方は
こちら！

出所：厚生労働省【職場における熱中症予防】6.プレクーリング
https://youtu.be/BPJIpCnHqHc こちらで検索

今年もあります。鎌倉市のクールシェアスポット！！

クールシェアスポットも有効に活用しましょう！

公共施設・・・20箇所
民間施設・・・43箇所

（クールシェアスポット・・暑さをしのぎ、涼しく過ごせる施設）

詳しくは

https://www.mhlw.go.jp/content/11303000/001682823.pdf
https://youtu.be/BPJIpCnHqHc


「骨太の方針2026（経済財政運営と改革の基本方針2026）」
「責任ある積極財政」を軸に据え、「責任ある積極財政」元年、日本成長戦略、社会保障改革などを柱として、2026年7月21日に閣議決定さ

     れました。その年の予算編成や政策の方向性を示す重要な役割を持っています。何にお金を使い、何を節約するかの大枠を決める文書です。

「鎌倉の未来を守る会」
柳田幸輝（やなぎだひでき）ホームページ
https://hideki-yanagida.jp/

骨太方針2026
＜概要＞

骨太方針2026
PR資料

～政策ファイル～

経済財政運営と改革の基本方針2026
「責任ある積極財政」元年
～日本の挑戦を起動する！～
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