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 ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。いつもより短
みじか

い夏休
なつやす

みでしたが、楽
たの

しく過
す

ごすことはできましたか？学校
がっこう

が

始
はじ

まっても、まだまだ暑
あつ

い日が続
つづ

きます。暑
あつ

さ・熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしっかりとして、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り

切
き

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●帽子
ぼ う し

で、直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をシャットアウトする。 

●ゆったりした服
ふく

で、風
かぜ

を通
とお

す。 

●汗
あせ

を吸
す

う・すぐ乾
かわ

く素材
そ ざ い

で、いつもさわやかに。（肌着
は だ ぎ

は着用
ちゃくよう

した方
ほう

が良
よ

い） 

●薄
うす

い色
いろ

の服
ふく

で、涼
すず

しげに。（黒
くろ

系
けい

の服
ふく

は、炎天下
えんてんか

では熱
ねつ

を吸 収
きゅうしゅう

するので避
さ

けよう！） 

●飲
の

み物
もの

を持
も

ち歩
ある

いて、いつでも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を。 

●タオルで汗
あせ

をふく。ぬらして体
からだ

を冷
ひ

やす。 

８月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 暑
あつ

さに負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

をつくろう 

暑
あつ

い夏
なつ

を少
すこ

しでも涼
すず

しく過
す

ごすために、また、熱中症
ねっちゅうしょう

にならない

ようにするために、どんな格好
かっこう

をすると良
よ

いでしょうか？ 

数字
す う じ

のついているイラストの中
なか

から、４つ選
えら

んでみましょう。 
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③

 

④
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暑
あつ

さ・熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

の服装
ふくそう

は… 



○ 熱中症
ねっちゅうしょう

とは ○ 

 大量
たいりょう

に汗
あせ

をかき、体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が失
うしな

われたり、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

ができなくなったりした結果
け っ か

、発症
はっしょう

する障害
しょうがい

の総称
そうしょう

のこと。気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が高
たか

い状態
じょうたい

の中
なか

にいたり、激
はげ

しい運動
うんどう

をしたりすることによって

引
ひ

き起
お

こされる。 

 

○ 症 状
しょうじょう

 ○ 

 

 

 

 

 

○ 起
お

こりやすい日
ひ

・起
お

こりやすい人
ひと

 ○ 

● 急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がったとき              ◆ 肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

の人
ひと

 

● 気温
き お ん

が高
たか

いとき                  ◆ 体力
たいりょく

の低
ひく

い人
ひと

 

● 湿度
し つ ど

が高
たか

いとき                  ◆ 暑
あつ

さに慣
な

れていない人
ひと

 

● 風
かぜ

が弱
よわ

いとき                   ◆ 寝不足
ね ぶ そ く

や疲
つか

れなど体調
たいちょう

の悪
わる

い人
ひと

 

 

○ 予防
よ ぼ う

のポイント ○ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんは、ご飯
はん

とみそ汁
しる

がおすすめです！  

 ご飯
はん

にはたくさんの水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。どんぶり１杯
ぱい

２８０ｇには２００ｍｌの水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。カロリーがエネルギーに変
か

わるときに生
しょう

じる「代謝
たいしゃ

水
すい

」も合
あ

わせると約
やく

２６０

ｍｌの水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

できます。そして、みそ汁
しる

で約
やく

１５０ｍｌ、お茶
ちゃ

や水
みず

で５００ｍｌ以上
いじょう

の水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

することになります。さらにみそ汁
しる

１杯
ぱい

の塩分量
えんぶんりょう

は経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

１本
ぽん

分
ぶん

に相当
そうとう

すると言
い

わ

れています。食事
しょくじ

からの熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

も意識
い し き

してみてください。 

たちくらみ 

筋肉痛
きんにくつう

 

汗
あせ

が止
と

まらない 

めまい 

頭痛
ず つ う

 

疲労感
ひろうかん

・虚脱感
きょだつかん

 

吐
は

き気
け

・嘔吐
お う と

 

意識
い し き

がない 

体温
たいおん

が高
たか

い 

ショック症 状
しょうじょう

 

おかしな言動
げんどう

・行動
こうどう

 

軽 

中 

重 

①環境
かんきょう

条件
じょうけん

に応
おう

じて運動
うんどう

する 

暑
あつ

い日
ひ

の運動
うんどう

は、涼
すず

しい時間帯
じかんたい

に。３０分
ふん

に１回
かい

は休憩
きゅうけい

しまし

ょう。 

②こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

のどが乾
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

をとりまし

ょう。汗
あせ

をたくさんかくときは、

塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

しましょう。 

③暑
あつ

さに慣
な

らす 

暑
あつ

さに慣
な

れるまで(1週間
しゅうかん

程度
て い ど

)

は、短時間
たんじかん

で軽
かる

めの運動
うんどう

から始
はじ

めましょう。 

④薄着
う す ぎ

と屋外
おくがい

では帽子
ぼ う し

を 

衣服
い ふ く

は吸湿性
きゅうしつせい

や通気性
つうきせい

のよい

ものを選
えら

びましょう。帽子
ぼ う し

を被
かぶ

って直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を避
さ

けましょう。 

⑤暑
あつ

さに弱
よわ

い人
ひと

は特
とく

に注意
ちゅうい

を 

疲労
ひ ろ う

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

、下痢
げ り

などのと

きは、無理
む り

に運動
うんどう

をしないよう

にしましょう。 

⑥外
そと

で人
ひと

との距離
き ょ り

をとれる 

ときは、マスクをはずす 

マスク着用
ちゃくよう

時
じ

の激
はげ

しい運動
うんどう

は

避
さ

けましょう。 
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