
 

 

 

 

 

 
 

 熱中症を予防しよう  
５月になりました。動くと少し汗が出る

ような日も出てきましたね。運動会練習

も始まり、熱中症が心配されます。 

保健だよりを確認して、まずは自分で

できる熱中症対策を行ってください。 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 熱中症対策の基本①水筒を持参すること  
昨年、５月に入ってから「気持ちが悪い」、「頭が痛い」等の熱中症の疑いで保健室に来る人がとても多くいました。

そのうちの半分以上の人に共通していたことは、「水筒を学校に持ってきていない」ということです。 

水分補給の呼びかけがされていても、水筒が手元になければ、すぐに水分をとることができません。学校には冷

水器が設置されています。水筒への水分の補充はできるので、必ず水筒を持参してください。 

また、のどがかわいていなくても、こまめに水分をとることが大切です。スポーツドリンクには塩分や糖分が含ま

れているため、水分やエネルギーをはやく吸収することができ、熱中症対策に効果的です。 

水筒や水分補給について心配なことがある人は、担任の先生や保健室の先生に相談してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和7年5月 1日 

練馬区立大泉中学校 

熱中症予防号 保健室 

大泉中のみなさんに、熱中症対策の

基本を３つお伝えします。 

暑さに負けず元気に過ごせるよう、

日々の生活を振り返りましょう。 

麦茶やスポーツドリンクが

おすすめ！ 



 熱中症対策の基本②朝食を食べて登校すること  
①で伝えた体調不良者の中には、「朝食を食べていない」という人も多くいました。 

人は寝ている間に５００～７００ml もの水分を失っています。そのため、起きたときには体が脱水状態となって

います。そこで、朝起きてから家でできる一番の熱中症対策は、朝食を食べることです。朝食を食べることで体の

バランスが整い、体温を下げるための汗が出やすくなり、熱中症になりにくい体をつくることができます。 
  

 熱中症対策の基本③睡眠環境を整えること  
寝ている間にも熱中症になるリスクがあります。通気性や吸水性の良い寝具をつかったり、エアコンや扇風機を

利用したりして、寝ている間の熱中症を防ぎましょう。睡眠不足も熱中症の要因の１つです。ぐっすり眠ることがで

きるように、睡眠の環境を見直してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は重症度が上がると命の危険にさらされます。自分のことはもちろん、自分の周りで体調がわるそうな人

がいたら、すぐに近くにいる先生に知らせてください。 


