
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 熱中症
ねっ ちゅ う し ょ う

はいつでも、だれでも、どこででも、条件
じ ょ う け ん

次第
し だ い

でかかる可能性
か の う せ い

がありますが、正
た だ

しい予防
よ ぼ う

方
ほ う

法
ほ う

を知
し

り、意識
い し き

して行動
こ う ど う

することで防
ふ せ

ぐことができます！ 
 

 

  

 ６月 

暑
あつ

くなるまえに 

 

浦安南高校 保健室 

熱中症
ねっちゅうしょう

とは？ 

体温
た い お ん

が上
あ

がり、体
からだ

の中
な か

の水分
す い ぶ ん

や塩分
え ん ぶ ん

のバランスが崩
く ず

れた

り、身体
しんたい

の適応
て き お う

機能
き の う

が働
はたら

かな

くなることで出
で

てくるさまざま

な症状
しょうじょう

の総称
そうしょう

です。 

めまいや顔
か お

のほてり       筋肉痛
き ん に く つ う

や筋肉
き ん に く

のけいれん 

体
からだ

のだるさや吐
は

き気
け

       体温
た い お ん

が高
た か

い、皮膚
ひ ふ

の異常
い じ ょ う

 

汗
あ せ

のかきかたがおかしい 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

ができない 

呼
よ

びかけに反応
は ん の う

しない、まっすぐ歩
あ る

けない 

 

出 で

て
く
る
症

し
ょ
う

状
じ
ょ
う 

☆水分
す い ぶ ん

をこまめにとろう！ 

☆塩分
え ん ぶ ん

をほどよくとろう！ 

☆睡眠
す い み ん

をしっかりとろう！ 

☆丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう！ 

 

暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくる為
た め

には、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

やバランス

のとれた食事
し ょ く じ

など、自己
じ こ

管理
か ん り

をしっかりしましょう。 

☆室内
し つ な い

温度
お ん ど

を調節
ち ょ う せ つ

しよう！ 

☆衣服
い ふ く

を工夫
く ふ う

しよう！ 

☆湿度
し つ ど

と換気
か ん き

を気
き

にかけ

よう！ 

 

通気性
つ う き せ い

のよい服
ふ く

を着
き

るなど、

普段
ふ だ ん

の生活
せ い か つ

の中
な か

で暑
あ つ

さに対
た い

す

る工夫
く ふ う

をすると、自然
し ぜ ん

と予防
よ ぼ う

で

きますね。 

☆日
ひ

差
ざ

しをよけよう！ 

☆休憩
き ゅ う け い

をこまめにとろう！ 

☆冷却
れい き ゃ く

グッズを活用
か つ よ う

しよう！ 

☆適宜
て き ぎ

マスクをはずそう！ 

 

外出
がいしゅつ

時
じ

や、空調
く う ち ょ う

設備
せ つ び

の整
ととの

ってい

ない環境
かん き ょ う

では、暑
あ つ

さから身
み

を守
ま も

るアクションをおこすことが大切
た い せ つ

です。 

体
からだ

 環境
か ん き ょ う

 行動
こ う ど う

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

の作
つく

り方
かた

 

応 急
おうきゅう

処置
し ょ ち

のための 

熱 中症
ねっちゅうしょう

危険度
き け ん ど

の 

 をしよう！ 
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