
 

 

 

 

 

 

 熱中症を予防しよう  
暑さが厳しくなる季節になりました。

これからの季節は、特に熱中症に気を付

けなければいけません。 

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。 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 大泉中のみなさんの課題①水筒を持参すること  
５月に入り運動会練習が本格的に始まっていますが、その後に「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多いです。先週の 1 週間のみで、全学年あわせて約４０人もいました。そのうちの半分以上の

人に共通していることは、「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、すぐに水分を補給することができません。学校に

は冷水器も設置されています。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、「ポカリをください」、「水筒がなく、冷水器の水を飲みたいので紙コップをください」と保健室に来る人も

います。保健室はポカリや紙コップをあげる場所ではありません。しっかりと自分の水筒を家庭から持参し、まずは

自分でもできる熱中症対策を行ってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 5月１４日 

練馬区立大泉中学校 

熱中症予防号 保健室 

大泉中のみなさんの熱中症対策の課題

を２つお伝えします。熱中症対策を意

識した行動を、みなさん自身が積極的

にとれるようになると良いですね。 

 

麦茶やスポーツドリンクが

おすすめ！ 



 大泉中のみなさんの課題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で、水筒を持ってきていないことに次いで多かったのが、「朝食を食べていない」と

いうことです。 

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、朝食をとることです。朝食を摂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。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は重症度が上がると命の危険にさらされます。そうなる前に適切な対応をすることが大切です。水分がとれ

ない時、意識がはっきりしない時（話しかけて返事が返ってきても意味が分からないことを言っていたら、意識がは

っきりしないと判断します）はすぐに救急車を要請します。正しい知識をもって熱中症を予防しましょう。 


