
 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No．2 

こんな環境には要注意 

・気温や温度、湿度が高い 

・風があまりない 

・日差しが強い 

・閉めきった室内（体育館など） 

熱中症の危険信号は？ 

・皮膚が赤い、熱い、 乾いている（まったく汗をかかない） 

・体温が高い    ・触ると熱い 

・頭が痛い     ・めまいがする 

・吐き気がする ・筋肉痛 

重症になると、意識障害やけいれんを起こすこともありま

す。症状がひどくなる前に「体調が悪い」と思ったら無理を

しないで、涼しいところで休みましょう。 

熱中症かなと思ったら…。 

・涼しい場所へ移動する 

・冷たい水やスポーツドリンクを飲む 

・頭・首・わきの下、足のつけ根を冷たい 

濡れタオルなどで冷やす。 

・病院受診する。（重症の場合は、すぐに

救急車を呼ぶ） 

熱中症の予防には…。 
・外では帽子をかぶりましょう 

・水分をこまめにとりましょう。 

 たくさん汗をかいた後は水分だ 

 けでなく塩分補給も忘れずに！ 

・外にいるときはなるべく日陰で 

 過ごすようにしましょう。 

熱中症には気をつけて！ 

保健だより 

 

水筒を必ず持って

きましょう！  麦

茶がおすすめです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～保護者の方へ～  

このような症状があれば・・・ 


