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熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！！ 
最近
さいきん

暑
あつ

くなってきましたね。これからどんどん夏
なつ

に向
む

かって 

さらに暑
あつ

くなりそうです。気温
き お ん

が高
たか

くなってくると、汗
あせ

がたくさん 

出
で

てきますね。 

みなさんはきちんと水分
すいぶん

をとることができていますか？ 

これからも元気
げ ん き

に過
す

ごせるように熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

どうすれば防
ふせ

げる？？ 
★こまめに水分

すいぶん

をとりましょう 

「のどがかわいた」と感
かん

じたらもう遅
おそ

い！ 

すでに水分
すいぶん

が足
た

りない状態
じょうたい

です。 

のどがかわく前
まえ

から意識
い し き

してこまめに水分
すいぶん

をとることが、熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぎます。 

一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むと胃
い

のはたらきが悪
わる

くなるので、飲
の

むときは少
すこ

しずつ飲
の

んで 

くださいね。そのため、学校
がっこう

には必
かなら

ずお茶
ちゃ

や水
みず

を持
も

ってきてください。いつも 

水分
すいぶん

が足
た

りなくなっている人
ひと

は多
おお

めに持
も

ってきてくださいね！ 

 

★30分
ぷん

に 1回
かい

は休
きゅう

けいをとりましょう 

運動
うんどう

するとだんだん体温
たいおん

が上
あ

がってくるので、 

体温
たいおん

を下
さ

げるために休
やす

みます。休
きゅう

けいをするときは、 

涼
すず

しいところで休
やす

んでくださいね。 

特
とく

に外
そと

で走
はし

ってあそぶ時
とき

は忘
わす

れずに。 

 

★服
ふく

そうに気
き

をつけましょう 

暑
あつ

い日
ひ

はうす着
ぎ

で風
かぜ

通
とお

しのよいもの着
き

て、熱
ねつ

がこもらないようにしてください。 

日差
ひ ざ

しが強
つよ

いので、ぼうしもかぶってくださいね。下着
し た ぎ

が汗
あせ

を吸
す

いとってくれる 

ので、夏
なつ

でも下着
し た ぎ

は着
き

てきましょう。 

 

 

 

 

 

 



熱中症
ねっちゅうしょう

の          熱中症
ねっちゅうしょう

の 

起
お

こりやすい日
ひ

は？       起
お

こりやすい人
ひと

は？ 
 

・気
き

温
おん

が高
たか

い日
ひ

              ・暑
あつ

さに慣
な

れていない人
ひと

 

・湿
しつ

度
ど

が高
たか

い日
ひ

              ・体力
たいりょく

のない人
ひと

 

・風
かぜ

が弱
よわ

い日
ひ

               ・体
たい

調
ちょう

の悪
わる

い人
ひと

 

                      ・睡眠
すいみん

が足
た

りてない人
ひと

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

かな？と思
おも

ったら・・・ 
① 涼

すず

しい場
ば

所
し ょ

で休
やす

む 

風
かぜ

通
とお

しのいい木陰
こ か げ

やエアコンのある教室
きょうしつ

などで休
やす

みましょう。 

② 服
ふく

をゆるめる 

服
ふく

のボタンは外
はず

しましょう。 

③ 体
からだ

を冷
ひ

やす 

首
くび

・わきの下
した

・足
あし

のつけ根
ね

を冷
ひ

やしましょう。 

まわりにいる人
ひと

はうちわであおいであげましょう。 

④ 水分
すいぶん

をとる 

水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

のバランスが大事
だ い じ

！いつもはお茶
ちゃ

や水
みず

でいいですが、 

汗
あせ

とともに塩分
えんぶん

も体
からだ

から出
で

ていきます。汗
あせ

をなめたらしょっぱいですよね。 

はげしい運動
うんどう

をしてしんどくなったときは、スポーツドリンクを飲
の

みましょう。 

水分
すいぶん

が飲
の

めない時
とき

や回復
かいふく

しない時
とき

は病院
びょういん

へ。 

 

 

 これで熱中症
ねっちゅうしょう

についてはバッチリ！ 

 熱中症
ねっちゅうしょう

に負
ま

けないぞ！！ 


