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熱 中 症
 ねっちゅうしょう

ってどんなもの？ 

 暑
あつ

いときに長
なが

い時間
じ か ん

運動
うんどう

をしたり、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い場所
ば し ょ

にずっといたりすると、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

して汗
あせ

が出
で

なくなったり、体温
たいおん

がうまく調節
ちょうせつ

できなくなったりしま

す。そのため、のどがかわいて頭
あたま

が痛
いた

くなったり、心臓
しんぞう

がドキドキしたり、体
からだ

がけいれ

んしたり、熱
ねつ

が出
で

たりします。これが熱中症
ねっちゅうしょう

です。プールや海
うみ

など、水
みず

に入
はい

っていても

なります。 

熱 中 症
 ねっちゅうしょう

にならないために 

 暑
あつ

さになれよう 

運動
うんどう

はほどほどで、

少
すこ

しずつ暑
あつ

さに 体
からだ

をならそう 

 

無理
む り

をしない 

体調
たいちょう

の悪
わる

いときは

運動
うんどう

をやめておこ

う 

 

涼
すず

しい服
ふく

そうで 

半
はん

そでや風
かぜ

通
とお

しの

よい服
ふく

そうをしよ

う 

 

こまめに水分
すいぶん

をとろう 

たくさん汗
あせ

をかいたと

きは、塩分
えんぶん

も失
うしな

われる

のでスポーツドリンク

をのみましょう 

 

日ごと
ひ   

に暑
あつ

さが増
ま

してきています。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けて、急
きゅう

に暑
あつ

くなり始
はじ

めた時期
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さにな

れていないので、調子
ちょうし

をくずしやすいです。いつも以上
いじょう

に、生活
せいかつ

リズムや食事
しょくじ

に気
き

を配
くば

りましょう。

体調
たいちょう

が悪
わる

いときには、無理
む り

な運動
うんどう

はやめましょう。 

声
こえ

をかけあおう ～熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

～ 

 外
そと

で楽
たの

しく遊
あそ

んだり、運動
うんどう

に集 中
しゅうちゅう

していると、体調
たいちょう

が悪
わる

くても無理
む り

をしてしまうことがあります。

家族
か ぞ く

や友
とも

だち同士
ど う し

でしんどそうにしている人
ひと

がいる時
とき

は「だいじょうぶ？」「少
すこ

し休
やす

んだほうがいいよ」

「水分
すいぶん

をとってる？」と声
こえ

をかけましょう。 

 声
こえ

をかけて、おたがいを気
き

づかうことが熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

につながります。 

1学期
が っ き

の保健室
ほけんしつ

の様子
よ う す

（4/6～7/11） 

けがをして保健室
ほけんしつ

に来
き

た人
ひと

の数
かず

・・・843人 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くて保健室
ほけんしつ

に来
き

た人
ひと

の数
かず

・・・403人 

あわてていたのか、担任
たんにん

の先生
せんせい

に伝
つた

えずに保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

が増
ふ

えています。保健室
ほけんしつ

に行
い

く

と伝
つた

えていないので、先生
せんせい

が心配
しんぱい

して探
さが

しにくることがあります。必
かなら

ず先生
せんせい

に伝
つた

えてから

保健室
ほけんしつ

に行
い

くようにしましょう。 

ほけんだよりを読
よ

んで答
こた

えを考えよう！ 

Ｑ１友
とも

だちや家族
か ぞ く

が熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために、心
こころ

がけると

よいことはなに？ 

 

Ｑ２すり傷
きず

ができたときに、まず最初
さいしょ

にする手当
て あ

てはなに？ 


