
 

 

 

 

むし暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。熱中症
ねっちゅうしょう

は、気温
き お ん

の高
たか

さだけではなく、 

湿度
し つ ど

の高
たか

さや太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる時間
じ か ん

にも関係
かんけい

があります。毎日
まいにち

朝
あさ

ごは 

んをしっかり食
た

べ、のどが渇
かわ

いていなくても水分
すいぶん

をこまめにとるように 

しましょう。また、保健室
ほけんしつ

に、汗
あせ

をびっしょりかいて来室
らいしつ

する人
ひと

も増
ふ

えま 

した。汗
あせ

ふき用
よう

のタオルを持参
じ さ ん

し、汗
あせ

の処理
し ょ り

もしっかり行
おこな

いましょう。 
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外
そと

でずっと立
た

っていたら、

めまいがしてきた Aさん。 

朝
あさ

、少
すこ

し熱
ねつ

があり、おなかをこわしていま

した。おなかをこわすことで、水分
すいぶん

が体
からだ

の

外
そと

にでてしまいます。また、体調
たいちょう

が悪
わる

いと

熱中症
ねっちゅうしょう

になりや 

すいのです。 

時間を 

もどすと… 

外
そと

でおにごっこ中
ちゅう

、筋肉
きんにく

がけ

いれんしてしまった Bさん。 

時間を 

もどすと… 

昨日
き の う

の夜
よる

、ねるのが遅
おそ

くなったようです。

寝不足
ね ぶ そ く

では、前
まえ

の日
ひ

のつかれがとれてお

らず、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなりやすいのです。水分
すいぶん

をとり、早
はや

めに 

ねるようにし 

ましょう。 

運動中
うんどうちゅう

、頭
あたま

がいたくなり、 

体
からだ

がだるくなった Cさん。 

時間を 

もどすと… 

朝
あさ

、ご飯
はん

を食
た

べずに家
いえ

を出
で

たようです。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

をとること

ができ、午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーになります。 

早
はや

起
お

きをして、 

朝
あさ

ごはんを食
た

 

べて学校
がっこう

に来
き

ま 

しょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまったら、涼
すず

しいところに

移動
いどう

し、水分
すいぶん

をとり、 体
からだ

を冷
ひ

やしましょう。 

脇
わき

の下
した

や足
あし

の付
つ

け根
ね

、首
くび

などの大
おお

きな血管
けっかん

が

通
とお

っているところを冷
ひ

やすと、体
からだ

を効率
こうりつ

よく

冷
ひ

やすことができます！ 


