
水道水を利用して熱中症予防をしましょう 

         

 水道局では、安心・安全な水道水をお客様のご自宅、事業者、公園など様々な場所に提供

しています。こうした身近な水道水を使用すれば外出先などでも熱中症を予防することが

できます。 

○こまめに水分補給をしましょう 

 水は一度に大量に飲んでも全ては吸収されません。吸収されなかった分は尿として排出

されてしまうため、効果的な水分補給とは言えません。そのため、水分補給はこまめに行う

のが基本です。1 日 7～8 回程度、起床時、食事中、入浴前後、就寝前、運動最中や前後等

に加えて、1 時間半～2 時間おきに 1 回当たりコップ 1 杯(150～250 ㎖)飲むことをおすす

めします。 

 また、外出時はペットボトルや水筒などで飲み物を持ち歩き、こまめに水分補給しましょ

う。 

○給水スポットをご利用ください 

 水道局では、4 月 1 日から地域づくり支援センター(光市島田 4-14-3)に、島田川の伏流水

を水源とする光市の水道水の PR と SDGs(CO2 削減（ペットボトル水から水道水へ）)推進

の促進を目的として給水スポットを設置しています。現在、施設利用者の多くの方に利用し

ていただき、家の水と同じ水道水とは思えないくらいおいしいといったご意見を多数いた

だいております。 

 熱中症予防でこまめに水を飲むために給水が必要となってきます。外出時の給水場所と

して、マイボトルを持参して是非利用してみてください。その時に、光市の水道水のおいし

さを再認識していただければ嬉しいです。 
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