
安全ガイド（夏 – 日本語 - Japanese）

ホワイトサンズ国定記念物（White Sands National Monument）でのハイキングを楽しむために、 安全ガイ
ドをご紹介します。ハイキングに出かける前に参考にしてください。
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汗をかかないので、脱水症状を起こ
していることに気がつかないことが
あります。1人あたり1日最低1ガロン
（3.8リットル）の水を携行すること
をお勧めします。元気にハイキング
するために高エネルギーのスナック
もたくさん摂りましょう。 

熱中症は、急に起こることがありま
す。日光の下では、小まめに休憩し
ましょう。ピクニックテーブルに
は、全て日除けが付いています。
休憩をしている間は、水分を補給し
て、上がった体温を下げましょう。

砂丘に穴を掘ることは楽しいことで
すが、砂丘は移動すること、また砂
は重いということを心に留めておい
てください。ハイキングしている人
たちの上に穴が崩れ落ちた場合、窒
息することになるのです。

ペットを公園内に連れてくることは
許可されていますが、ビジターセン
ターやトイレなどの建物内には入れ
ません。常につないでおいてくださ
い。極端に温度が上がる車内にペッ
トを置き去りにしないでください。 

常に水分を補給しましょう！

小まめに休憩しましょう！

自分の位置を確認しましょう！
春には強風が吹くため、足跡もすぐ
に消えてしまいます。GPSを過信せ
ず、コース標識に従ってください。
コンパスとフル充電された携帯電話
を携行し、常に目印に注意してくだ
さい。単独でのハイキングは絶対に
しないでください。

危険ですから掘らないで！ ペット

帽子とサングラスを着用してくださ
い。白い砂は日光を反射するため、
日に当たる部分には日焼け止めをお
勧めします。ゆったりした薄い色の
服装で体温の上昇を抑えましょう。 

服装アドバイス ！

雷に注意してください！

雨が降っていない場合でも発生する
雷嵐に注意してください。砂丘をハ
イキングしている時に雷嵐が発生し
た場合、トイレなどの建物や車内に
避難してください。もし近くに避難
する場所がない場合は、地面に低く
しゃがんで、両手を両耳の上にあ
て、頭をひざの間に置いてくださ
い。「雷の轟音が聞こえたら、屋内
へ避難する」ことを覚えておいてく
ださい。
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ホワイトサンズ国定記念物（White Sands National Monument）でのハイキングを楽しむために、 安全ガイ
ドをご紹介します。ハイキングに出かける前に参考にしてください。

汗をかかないので、脱水症状を起こし
ていることに気がつかないことがあり
ます。1人あたり1日最低1ガロン（3.8
リットル）の水を携行することをお勧
めします。元気にハイキングするため
に高エネルギーのスナックもたくさん
摂りましょう。  

日没後、気温は大幅に下がります（華
氏20～ 30度程度、摂氏11～16度程度）
。その日の天候に適した服を着用し、
日没後のために暖かい上着をお持ちく
ださい。

砂丘に穴を掘ることは楽しいことです
が、砂丘は移動すること、また砂は重
いということを心に留めておいてくだ
さい。ハイキングしている人たちの上
に穴が崩れ落ちた場合、窒息すること
になるのです。

ペットを公園内に連れてくること
は許可されていますが、ビジター
センターやトイレなどの建物内に
は入れません。常につないでおい
てください。極端に温度が下がる
車内にペットを置き去りにしない
でください。 

常に水分を補給しましょう！

上着を余分に！

自分の位置を確認しましょう！
強風が吹くと、砂丘が移動し、足跡も
消えてしまいます。GPSを過信せず、コ
ース標識に従ってください。コンパス
とフル充電された携帯電話を携行し、
常に目印に注意してください。単独で
のハイキングは絶対にしないでくださ
い。

危険ですから掘らないで！ ペット

帽子とサングラスを着用してくださ
い。白い砂は日光を反射するため、日
に当たる部分には、冬でも日焼け止め
をお勧めします。

服装アドバイス！

凍った道路や凍結砂丘に注意
してください！

砂丘で凍結した場所を見つけるのは難
しいかもしれません。安全のため、速
度を落とし、横滑りしないようにブレ
ーキをゆっくりかけてください。砂丘
は、冬は凍結するため、夏に比べてか
なり硬くなっており、滑りやすくなっ
ていますので、注意が必要です。
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