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日 中
にっちゅう

は気温
き お ん

が上
あ

がる日
ひ

が増
ふ

えてきました。 急
きゅう

な暑
あつ

さに 体
からだ

が慣
な

れていないので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。今回
こんかい

のほけんだよりでは、「熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

」をテーマにお送
おく

りします。 

●熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは…？ 

暑さ
あ つ さ

が原因
げんいん

で、 体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバ

ランスがくずれたり、体温
たいおん

の調 節
ちょうせつ

がうまく

できなくなったりするために、様々
さまざま

な 症 状
しょうじょう

が 生
しょう

じることを「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」と言
い

います。ひ

どくなると、 命
いのち

にかかわります。 

 

No.１ 

●熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには…？ 

 ・帽子
ぼ う し

などで直 射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をさける 

 ・こまめに水分
すいぶん

をとる 

（汗
あせ

をかいたら塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとる） 

 ・こまめに休 憩
きゅうけい

をとる 

 ・衣服
い ふ く

の調 節
ちょうせつ

をする 

  （通気性
つ う き せ い

のよい服装
ふくそう

をする） 

 ・日頃
ひ ご ろ

から適度
て き ど

に運動
うんどう

する 

 ・生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

える 

●熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまったら…？ 

 ・涼
すず

しい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

する 

 ・ 体
からだ

を冷
ひ

やして体温
たいおん

を下
さ

げる 

 ・塩分
えんぶん

や水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する 

 ・呼
よ

びかけても反応
はんのう

しない、自分
じ ぶ ん

で水分
すいぶん

をとれ

ない、症 状
しょうじょう

がよくならない時
とき

は、救 急 車
きゅうきゅうしゃ

をよぶ 

 

 

 

≪冷
ひ

やすときのポイント≫ 

わきの下
した

や足
あし

の付
つ

け根
ね

など、太
ふと

い血管
けっかん

が

走
はし

っているところを 

冷
ひ

やしてあげると、 

早
はや

く体温
たいおん

が 

下
さ

がります。 

●どんな 症 状
しょうじょう

が出
で

るの…？ 

  ・めまい・立
た

ちくらみ 

   ・筋肉痛
きんにくつう

・こむら返
がえ

り 

   ・頭痛
ず つ う

 

   ・吐
は

き気・嘔吐
お う と

 

   ・ 体
からだ

のだるさ 

   ・意識
い し き

障 害
しょうがい

 

   ・けいれん 

   ・高体温
こうたいおん

 重
おも

い 

軽
かる

い 


