
小牧市と大塚製薬株式会社は、連携協定を締結し、皆様の健康維持・増進に取り組んでいます

✖

熱中症を予防するために熱中症を予防するために
　体が暑さに慣れていないと、熱中症になる危険性
が高まります。体が上手に汗をかけるようになるに
は、暑さへの慣れが必要であり、体が暑さに慣れる
ことを「暑熱順化」と言います。
　暑熱順化は、「やや暑い環境」において「ややき
つい」と感じる強度で、毎日30分程度の運動（ウォー
キング等）を継続することで獲得できます。

2 ｍ以上
（十分な距離）

２メートル以上（十分な距離）離れている場合は、
熱中症予防のためにマスクを外しましょう。

「暑熱順化」に活用を！「暑熱順化」に活用を！
　日頃から、ウォーキング等で汗をかく習慣を身に
つけて暑熱順化していれば、夏の暑さにも対抗しや
すくなり、熱中症にもかかりにくくなります。

ウォーキングの時のポイント
・涼しい時間帯に歩こう！
・こまめな休憩と水分補給を！
・屋外では日陰を歩くようにしよう！
・帽子や涼しい服装で歩こう！
・無理をしないようにしよう！

問合先　健康生きがい推進課（☎ 39‐ 6568）

小牧市の人口【令和 4年 6月 1日現在　（　）は前月比】
総人口：150,774 人（＋ 75人）／男 76,224 人　女 74,550 人
世帯数：69,093 世帯（＋ 196世帯）
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小牧市ウォーキングアプリ

　ウォーキングを楽しみながら継続できる
ように、小牧市ウォーキングアプリ alko
をご活用ください！
　定期的にアプリ内で開催しているチャレ
ンジでは、目標を達成した方の中から抽選
で景品があたることも！
　また、年度末にたまったアルコポイント
を市内限定商品券に交換できるチャンスも
あります！（※応募者多数の場合は抽選）

ｉＰｈｏｎｅ
の方はこちら▶

Ａｎｄｒｏｉｄ
の方はこちら▶

　その他、大塚製薬株式会社からいただいた、
健康管理に役立つ情報は市ホームページから確
認できます。

※それぞれ、ヘルスケア・Google Fit アプリとの連携が必要です。
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