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 だんだんと暑さの厳しい季節になってきました

熱中症は予防できると言われています

熱中症熱中症熱中症熱中症とは… 

 暑さの中で起きる障害の総称で

死亡することもある。 

 

毎朝毎朝毎朝毎朝のののの体調体調体調体調チェックチェックチェックチェック    

調子の悪い時は、 

無理無理無理無理をしないをしないをしないをしない    

できるできるできるできる限限限限りりりり帽子帽子帽子帽子をかぶりをかぶりをかぶりをかぶり、、、、    

                        薄着薄着薄着薄着にするにするにするにする    

体調不良体調不良体調不良体調不良でででで欠席欠席欠席欠席したしたしたした後後後後などはなどはなどはなどは、、、、軽軽軽軽めのめのめのめの

運動運動運動運動からからからから始始始始めめめめ、、、、徐徐徐徐々々々々にににに慣慣慣慣らしていくらしていくらしていくらしていく

① 早早早早めめめめ 調子の悪い時は早早早早めにめにめにめに

② 安静安静安静安静 涼しく風通しの良い場所

③ 冷却冷却冷却冷却 衣服をゆるめ、体温を

（頸部、脇の下、大腿部

④ 水分水分水分水分のののの補給補給補給補給 （１）熱けいれん・・・

      （２）熱疲労・・・

               

⑤ 救急車救急車救急車救急車 意識障害を伴うような

バレーボール

友人と一緒

坂を上ったあと

１本飲んだあと

に搬送した

気 だ よ り  
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になってきました。気温や湿度が高くなると、心配

われています。生活習慣にも気をつけ、各自で熱中症を

で、熱けいれん・熱疲労・熱射病の３つの型があり

心身心身心身心身

早早早早    

めのめのめのめの

らしていくらしていくらしていくらしていく    

こまめにこまめにこまめにこまめに水分補給水分補給水分補給水分補給    

塩分塩分塩分塩分も忘れずに！ 

基本的生活習慣基本的生活習慣基本的生活習慣基本的生活習慣をしっかりとをしっかりとをしっかりとをしっかりと

睡眠睡眠睡眠睡眠をしっかりとる。食事食事食事食事をきちんと

実習実習実習実習やややや体育体育体育体育のあるのあるのあるのある時時時時はははは、、、、

水分水分水分水分をををを多多多多めにめにめにめに準備準備準備準備するするするする 

適宜休憩適宜休憩適宜休憩適宜休憩

めにめにめにめに申申申申しししし出出出出るるるる。 

場所に移し、足を高くして寝かせる。 

を下げる。 

大腿部の付け根等を氷・冷却剤等で冷やす） 

けいれん・・・生理食塩水（１㍑の水に９㌘の

・・・0.2％食塩水（１㍑の水に２㌘の食塩

               あるいはスポーツドリンク等 

うような場合は、救急車を要請するなど迅速に

もしも

【参考資料】 「熱中症を予防しよう－知って防ごう

          文部科学省・独立行政法人日本

 

バレーボール部活動中、途中、体調が悪くなったので見学

一緒に下校していた。自転車を押しながら、ふらふらしつつも

ったあと、後ずさりしながら後ろに倒れた。友人

んだあと、意識がなくなり、けいれんを起こしたので

した。 

心配されるのが熱中症！ 

を予防しましょう。 

があり、重症になると

心身心身心身心身にににに不安不安不安不安をををを感感感感じたらじたらじたらじたら、、、、

早早早早めにめにめにめに教員教員教員教員にににに申申申申しししし出出出出るるるる    

 

をしっかりとをしっかりとをしっかりとをしっかりと！！！！    

をきちんと３食とるなど。 

適宜休憩適宜休憩適宜休憩適宜休憩をとるをとるをとるをとる    

 

の食塩） 

食塩） 

に対応する。 

もしも熱中症に 

なってしまったら… 

ごう熱中症－」 

独立行政法人日本スポーツ振興センター 

見学し、部活動終了後、

ふらふらしつつも、上り

友人が渡したジュースを

こしたので、救急車で病院


