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30度近くまで気温が上がったり、雨がふってじめじめして

いたり、季節の変わり目で、熱やおなかのかぜなど体調を

くずしている人がふえています。体力が弱っていると、

いろいろな病気にかかりやすくなります。朝ごはんや

すいみんなど生活リズム、汗の始末、水分補給などに

気を付けて、元気に過ごしましょう。

7腎のl穿けん弓旨闇

熱　中　症　に

注意しましょう

○熱中症の種類

①熱けいれん

足や腕、おなかな

どの筋肉に痛みを

ともなったけいれ

んが起きる。たくさ

ん汗をかいた後、水

分だけをとって、塩

分が不足したとき

に、起こりやすい。

○　こんな日は熱中症に注意

電熱失神

血圧が低下

し、顔面そう白、

めまい、失神な

どが起こる。

運動を止めた

直後に起こるこ

とが多い。

毛芦つ　　l十ノ」こう

零を健康にすご竜三う

暑いところで長い時間遊んだり運動したりす

ると、気分が悪くなることがあります。これを

「熱中症」といいます。

1、塾熟疲労

大量の汗をかき、

脱水症状となる。

だるい、めまい、

頭痛、吐き気などが

見られる。熱射病に

移行する危険があ

る。

○こんな人は特に注意

盈瓢艶塵

汗が出なくな

り、体温があが

る。はきけ、め

まい、意識障害、

ショック症状が

見られる。

命の危険もあ

る。



熱中症を予防するための運動のめやす
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運動は原則中止

厳重警戒
激しい運動は中止

警戒
積極的に休息

注意
積極的に水分補給

ほぼ安全

＊　皮ふ温より気温のほうが高くなる。

特別の場合以外は中止

＊　激しい運動や持久走はさける。

運動する場合には、積極的に休息をとり

水分補給をする。
体力の低い者、暑さに慣れていない者は
運動中止。

せっきょ＜てき　　きゅうそく　　　　　　　　すいふんほきゅう

＊　積極的に休息をとり、水分補給する。

激しい運動では、30分おきくらいに休息をとる。

＊　熱中症の兆候に注意し、運動の合間に
せつきょ＜てき　　　　　　の

積極的に水を飲む。

＊危険は少ないが、適宜の水分補給は必要。

熱中症を予防するには？

長ズボンやハイソックスではなく、

涼しい服装をして、目がさやぼうしで、

一　暑熱馴化　一

梅雨明けなどに急に暑くなり、体が暑さに慣れていないときにも、多く発生します。暑さに

慣れるまでの1週間くらいは、徐々に体を慣らすことが大切です。


