
 

  
 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

とは･･･暑
あつ

い環境
かんきょう

の中
なか

で、体内
たいない

の水分
すいぶん

の不足
ふ そ く

や、たくさんの汗
あせ

によって体内
たいない

の塩分
えんぶん

が急激
きゅうげき

に失
うしな

 

       われたときに起
お

こります。頭
あたま

が痛く
いた  

なったり、立ち
た  

くらみや体
からだ

のだるさがあります 

 

  

 

 

 

   

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年７月２日（月） 

美郷北学園 保健室 

梅雨が明けると、太陽の日差しもだんだんと強くなり、夏も本番を迎えます。 

気温もいっきに高くなり、暑さで体調を崩す人も増えてきます。暑い夏を乗り切るため

にも、規則正しい生活を心がけ、夏の暑さに負けないように過ごしましょう！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！！ 

○日
ひ

ざしが強
つよ

い ○気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い ○風
かぜ

が弱
よわ

い ○前
ぜん

日
じつ

より急
きゅう

に 

気温
きおん

が上
あ

がる 

○こまめに水分
すいぶん

をとる ○ぼうしをかぶる ○日
ひ

かげや涼しい
すず    

ところで

休憩
きゅうけい

する 

○ゆとりのある風
かぜ

通
とお

し

のよい服装
ふくそう

をする 

○体調
たいちょう

が悪い
わる  

時
とき

は 

 無理
む り

をしない ★熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい人
ひと

はこんな人
ひと

！ 

○暑さ
あつ  

に慣れて
な   

いない人
ひと

 

○体力
たいりょく

のない人
ひと

 

○ごはんを食べて
た   

いない人
ひと

 

○体調
たいちょう

の悪い
わる  

人
ひと

 

○睡眠
すいみん

不足
ぶそく

の人
ひと

 

 

○日
ひ

かげや冷房
れいぼう

のきいた 

部屋
へ や

など 

涼しい
すず    

場所
ばしょ

で 

横
よこ

になる 

○水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

 

をする 

（経口補水液が 

最適！） 

○わきの下
した

、 

足
あし

の付け根
つ  ね

、 

 首
くび

を冷やす
ひ   

 

○意識
いしき

がない場合
ばあい

は 

 救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼ぶ
よ  

 

 

※スポーツ 

ドリンク 

→ 砂糖
さ と う

も 多く
おお   

入って
はい     

い る た

め、薄めて
うす     

飲む
の  

など注意
ちゅうい

する！ 

※食
しょく

塩水
えんすい

 

→500ｍｌに 

 0 ｡5～1ｇの

食塩
しょくえん

を 入れて
い   

作る
つく   

。 

汗
あせ

ってどこからくるの？ 

汗
あせ

は、全身
ぜんしん

の皮
ひ

ふの下
した

に数百万個
すうびゃくまんこ

もあ

る「汗腺
かんせん

」という場所
ばしょ

で作られて
つく      

います。

材料
ざいりょう

は血液
けつえき

。99％が水分
すいぶん

でできていて、

残り
のこ  

の１％が塩分
えんぶん

などです。 

なめるとしょっぱく 

感じる
かん    

のは、このせいです。 

  

汗
あせ

の大切
たいせつ

な 働き
はたら  

のひとつに、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

があります。かいた汗
あせ

がかわく時
とき

に、 体
からだ

から熱
ねつ

をうばって、体温
たいおん

が

上がりすぎる
あ     

のを防ぎます
ふせ      

。汗
あせ

をかくの

は、じつはとても大切
たいせつ

です。汗
あせ

で失った
うしな    

水分
すいぶん

は、水
みず

やお茶
  ちゃ

を飲んで
の   

取り
と  

戻します
もど     

。

たくさん汗
あせ

をかいたら、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

よい汗
あせ

と悪い
わる  

汗
あせ

？ 

実は
じつ  

、汗
あせ

にも「よい汗
あせ

」「悪い
わる  

汗
あせ

」

があります。 

 

 

 

 

 

ベタベタしてかわきにくい汗
あせ

では、

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできなくなってしま

います。運動
うんどう

をしなかったり、エアコ

ンのきいた涼しい
すず   

部屋
へ や

ばかりると、よい

汗
あせ

をかく機能
きのう

が低下
ていか

し、悪い
わる  

汗
あせ

をかくよ

うになるので、気
き

をつけて 

くださいね。 


