
熱中症
ねっちゅうしょう

は予防
よ ぼ う

できる！  

 

 

①こまめに水分
す い ぶ ん

をとろう！ 
「のどが渇

かわ

いた」と思
おも

った時
とき

には，脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

と言
い

って 体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が足
た

りていない 状
じょう

態
たい

です。 車
くるま

でいうとガソリンがない状態
じょうたい

です。ガソリンのない 車
くるま

は元気
げ ん き

に走
はし

れま

せんよね。人間
にんげん

も同
おな

じで，水
すい

分
ぶん

が足
た

りていないと 頭
あたま

が痛
いた

くなったり，吐
は

き気
け

がした

りと，元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

することができません。そうならないために「のどが渇
かわ

いた」と

思
おも

う前
まえ

に，こまめに水
すい

分
ぶん

を取
と

りましょう。 
 

 

 
 
 
                                
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

涼しい
すず    

場所
ば し ょ

で水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

し，衣服
い ふ く

をゆるめて 体
からだ

を冷やし
ひ   

ましょう。 
それでも良く

よ  

ならない場合
ば あ い

や，重症度
じゅうしょうど

Ⅲ度
 ど

の 症 状
しょうじょう

が見られたら
み     

救 急
きゅうきゅう

搬送
はんそう

を！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

重症度
じゅうしょうど

Ⅰ度
 ど

 重症度
じゅうしょうど

Ⅱ度
 ど

 重症度
じゅうしょうど

Ⅲ度
 ど

 

めまい・立ち
た  

くらみがある， 

筋肉
きんにく

のこむら返り
がえ  

がある，手足
て あ し

のしびれ・気分
き ぶ ん

の不快
ふ か い

 

頭痛
ず つ う

・吐き気
は  け

・嘔吐
お う と

・体
からだ

がだる

い・虚脱感
きょだつかん

 

意識
い し き

がない・返答
へんとう

がおかしい・け

いれん・ 体
からだ

が熱い
あ つ  

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

ってなに？ 

 

人
ひと

の体
からだ

は汗
あせ

をかいたり，皮膚
ひ ふ

から熱
ねつ

をにがしたりすることで体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしていま

す。しかし，環境
かんきょう

の変化
へ ん か

や体調
たいちょう

により，体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

機能
き の う

がうまく働か
はたら 

ず，体温
たいおん

が下
さ

がらないことで起
お

こるのが「熱中症
ねっちゅうしょう

」です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の 症 状
しょうじょう

は 3 つに分か
わ  

れています。 
 

 

 

清原中央小学校 
保健室 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう 
７月

がつ

になり，いよいよこれからが夏
なつ

本番
ほんばん

ですね。気温
き お ん

がぐっと高く
た か  

なるこの時期
じ き

は，

熱 中 症
ねっちゅうしょう

も多く
お お  

なります。暑さ
あ つ  

に負けず
ま   

，

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにできることを

一緒
いっしょ

に考え
かんが 

てみましょう。 

 



 

②気
き

温
お ん

にあった服
ふ く

装
そ う

をしよう！ 

涼
すず

しい服
ふく

装
そう

を 心
こころ

がけましょう。暑
あつ

い日
ひ

に長
なが

袖
そで

長
なが

ズボンで過
す

ごしていると，身
か

体
らだ

に 

熱
ねつ

が溜
た

まって熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

くなります。 

運動
うんどう

をするときには，マスクを外
はず

すようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 体育
たいいく

の授 業
じゅぎょう

などで運動
うんどう

をした後
あと

は，下着
し た ぎ

が汗
あせ

で汚れ
よご  

てしまうことがあります。

濡れた
ぬ   

まま着続ける
き つ づ    

と 体
からだ

が冷えて
ひ   

しまい，風邪
か ぜ

をひく原因
げんいん

になってしまいます。 

また，衛生的
えいせいてき

にもよくありません。運動
うんどう

をした後
あと

はよく汗
あせ

を拭き
ふ  

，必要
ひつよう

であれば 

替え
か  

の下着
し た ぎ

を用意
よ う い

しましょう。 

 

③規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

をしよう！ 
 水

すい

分
ぶん

をとって，涼
すず

しい服
ふく

装
そう

をしてしっかり対
たい

策
さく

をしていても，身体
からだ

が健
けん

康
こう

でない

と意
い

味
み

がありません。ガソリン満
まん

タンの 車
くるま

でも，故
こ

障
しょう

していたら走
はし

れませんよね！ 

睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

をよくとり，規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

をしましょう。 

             
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

今月の後半から長い夏休みに入ります。規則正しい生活を心掛け，暴飲暴食

や熱中症に気を付けて過ごせますようご協力をお願いいたします。 
また，定期健康診断にて病院受診を必要とされている場合は，夏休みを利用し

て受診を済ませていただくようお願いいたします。 
 
 


