
 
 

 

 １ 学期も残すところ２ 週間となりました。本格的な梅雨の気候が続いています。雨が降った

後の晴れ間は急に気温上がってじめじめ蒸し暑くなり、病気ではないけれど、なんとなく疲

れているなあ、だるいなあと感じることが多くなります。水分や塩分・休憩をとることはもちろ

ん、日頃からしっかり食事をとること、十分な睡眠をとることは、熱中症対策の第一歩です。

ご飯はおいしく食べていますか？ よく眠れていますか？ 自分の生活を振り返って、熱中症に負

けない体をつくりましょう！  

＊めまい・立ちくらみ  ＊頭痛     

＊立ち上がれない  ＊手足などがつる

質問をしてみる □ここはどこ 

        □名前は？ 

意識に異常なし 

意識

涼 しい場 所 に運 んで、衣 服

 ☆体に水をかけてうちわなどであおぐ 

水 分 を 補 給 す る  

 ☆塩分を含んだ冷たいスポーツドリンクなどがよい

水分を自分で飲めるか 

飲める 

症状はよくなりましたか？ 

そのまま安静にして休憩をとり回復

したら帰宅しましょう 

はい 

いいえ

飲めない

病 院 へ!  
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１ 学期も残すところ２ 週間となりました。本格的な梅雨の気候が続いています。雨が降った

間は急に気温上がってじめじめ蒸し暑くなり、病気ではないけれど、なんとなく疲

れているなあ、だるいなあと感じることが多くなります。水分や塩分・休憩をとることはもちろ

ん、日頃からしっかり食事をとること、十分な睡眠をとることは、熱中症対策の第一歩です。 

ご飯はおいしく食べていますか？ よく眠れていますか？ 自分の生活を振り返って、熱中症に負

     ＊嘔吐・吐き気 

などがつる   ＊力が入らない 

意識に異常あり 救急車を呼ぶ 

衣 服 をゆるめてからだを冷 やす 

 

たいスポーツドリンクなどがよい 

いいえ 

めない 

 

 

①運動中は適当に休憩する、

②こまめに水分補給する 

③体調が悪いときは絶対に

④炎天下では、帽子をかぶる

⑤汗を吸う・すぐ乾く素材

上手に水分補給しよう 

軽い脱水状態のときはのどの

このため、 

・運動を始める前に水分補給

・のどが渇く前に水分補給 

・激しい運動をするときは

・大量に汗をかいたら、スポーツ

補給 

・冷たい飲料（５～１５℃）

 

 

 

、頑張りすぎない 

に無理をしない 

をかぶる 

素材のものを着る 

 

のときはのどの渇きを感じません。 

水分補給 

 

をするときは 30 分に１回 

スポーツ飲料などで塩分

）を用意する 

 


