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６月
がつ

の中 旬
ちゅうじゅん

からすでに真夏
ま な つ

のような暑
あつ

さの日
ひ

が増
ふ

えてきてい

ますが、７月
がつ

になるといよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えます。期末
き ま つ

テストも

終
お

わり、これからは部活動
ぶかつどう

の大会
たいかい

やコンクールに向
む

けて練習量
れんしゅうりょう

も増
ふ

えていきます。屋外
おくがい

で活動
かつどう

するときはもちろんですが、校舎内
こうしゃない

や体育館
たいいくかん

、家
いえ

の中
なか

にいるときも熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を忘
わす

れないようにし

ましょう。○
まる

 

 

夏本番がやってきます！ 
 

 

 

 
 

 

 

汗
あせ

は蒸発
じょうはつ

するときに体
からだ

の熱
ねつ

を奪
うば

ってく

れます。どんなに運動
うんどう

しても体温
たいおん

が上
あ

がり

すぎないのは汗
あせ

のおかげなのです。 

 

 

運動
うんどう

をせずにじっとしていても、１日
にち

に約
やく

７００～

１０００㎖の汗
あせ

が出
で

ています。もちろん運動
うんどう

をすると

汗
あせ

の量
りょう

はもっと増
ふ

えます。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

する

と、汗
あせ

をかくことができず熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

くなり

ます。しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のために出
で

る汗
あせ

は９９％が水
みず

なので、出
で

たば

かりの汗
あせ

は臭
にお

いません。 

しかし、汗
あせ

をかいたまま放
ほう

っておくと、汗
あせ

や皮膚
ひ ふ

の汚
よご

れ

をエサにして細菌
さいきん

が増
ふ

えていき、臭
くさ

くなります。汗
あせ

をかい

たときはこまめにふき取
と

り、毎日
まいにち

お風呂
ふ ろ

に入
はい

って体
からだ

を

清潔
せいけつ

に保
たも

ちましょう。 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 予防
よ ぼ う

のポイント ○ 

 ①暑
あ つ

さにあわせた運動
う ん ど う

を 

暑
あつ

さに慣
な

れるまでは軽
かる

い運動
うんどう

から始
はじ

めましょう。 

３０分
ぷん

に１回
かい

は休憩
きゅうけい

をとり、 

涼
すず

しいところで休
やす

みましょう。 

②こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をする 

 水
みず

やお茶
ちゃ

でこまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

 

しましょう。汗
あせ

をかくと塩分
えんぶん

も失
うしな

 

われるため、激
はげ

しい運動
うんどう

の後
あと

は塩分
えんぶん

 

タブレットなどを利用
り よ う

して塩分
えんぶん

も 

一緒
いっしょ

にとるといいですね。 

③外
そ と

へ行
い

くときは服装
ふ く そ う

に工夫
く ふ う

を 

 服
ふく

はできるだけ汗
あせ

を吸 収
きゅうしゅう

しやすく 

風
かぜ

通
とお

しの良
よ

いものを選
えら

び、薄着
う す ぎ

をする 

ようにしましょう。 

また、帽子
ぼ う し

をかぶって直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を 

避
さ

けましょう。 

④暑
あ つ

さに弱
よ わ

い人
ひ と

は特
と く

に注意
ち ゅ う い

を！ 

 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をせずに 

早
はや

めに休
やす

むようにしましょう。 

「大丈夫
だいじょうぶ

？」「水分
すいぶん

とった？」と 

声
こえ

をかけ合
あ

える雰囲気
ふ ん い き

をみんな 

で作
つく

っていきましょう！ 

 

体温
たいおん

を下
さ

げるには… 

 ★首筋
くびすじ

 

 ★わきの下
した

 

 ★足
あし

の付
つ

け根
ね

 

 を冷
ひ

やしましょう。 

 

 

 

 
 

○ 熱中症
ねっちゅうしょう

の応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

 ○ 

 

 

 

  

熱中症対策を忘れずに！
 
○ 熱中症

ねっちゅうしょう

とは ○ 

 人間
にんげん

の体
からだ

は、体温
たいおん

が上
あ

がると汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

つようになっています。この働
はたら

きは、水分
すいぶん

（汗
あせ

）が

蒸発
じょうはつ

するときに周
まわ

りの熱
ねつ

を奪
うば

う「気化熱
き か ね つ

」によるものです。ところが、気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

いと、汗
あせ

は流
なが

れ落
お

ちる

ばかりでほとんど蒸発
じょうはつ

しなくなり、体温
たいおん

を下
さ

げることができなくなります。体温
たいおん

が下
さ

がらないと、さらに多
おお

く

の汗
あせ

をかくことになり、体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が低
てい

下
か

し、脳
のう

への血流
けつりゅう

が不足
ふ そ く

して熱中症
ねっちゅうしょう

がおこります。 

 

 

自転車
じてんしゃ

通学
つうがく

や 体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

、部活動
ぶかつどう

など、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

とな

る場面
ば め ん

はたくさんあ

ります 。水筒
すいとう

には

十分
じゅうぶん

な 量
りょう

のお茶
ちゃ

や

水
みず

を入
い

れてきてくだ

さい。 

 

十分
じゅうぶん

な量
りょう

の水分
す い ぶ ん

を 

持
も

ってきましょう！ 

 

 


