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 いよいよ夏です！本格的に暑くなってきました。

熱中症の季節です。まだ夏の暑さに慣れていないこ

の時期は、熱中症になりやすいです。熱中症は予防

と早目の対処が大切です。 

体の中の水分（体液）は水だけでなく色々なイオンが含まれていて、暑くて体から出る体液の汗がしょっぱ

いのもそのためです。体の働きで、体液の濃度が一定になるように調節してくれるので、汗をたくさんかい

たあと、水だけを飲むとこのような状態になり、自発的脱水と言います。 

 

 

自発的
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に気をつけよう！！ 

 

 
体液の濃度を正常に戻すために、 

余分な水分が尿となって出てしまう 

 

 

その１、睡眠不足をしないこと。熱中症にかかりやすくなります。 

その２、食事をしっかりとること。水分、塩分が体内に吸収されます。 

 


