
 

 

今年
こ と し

の夏
なつ

は、例年
れいねん

より気温
き お ん

が高
たか

くなると予想
よ そ う

されています。 

これまでにも、登
とう

下校中
げこうちゅう

に倒
たお

れたり救 急
きゅうきゅう

搬送
はんそう

されたりしたケースもあります。 

例年
れいねん

以上
いじょう

に体調
たいちょう

管理
か ん り

・予防
よ ぼ う

・対処
たいしょ

をしっかり行
おこな

いましょう。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

‥なりやすいのはどんな時
とき

？ 

当
あ

てはまると思
おも

うものに ✓を付
つ

けよう  

□ 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の（疲
つか

れがとれていない）時
とき

     

□ 朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

き・塩分
えんぶん

が足
た

りていない時
とき

 

□ 水分
すいぶん

が足
た

りていない時
とき

            

□ 休憩
きゅうけい

なしで活動
かつどう

や運動
うんどう

をし続
つづ

けた時
とき

 

□ 体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

（熱
ねつ

があったり、お腹
なか

をこわしている時
とき

など） 

□ （お腹
なか

をこわしている時
とき

は、水分
すいぶん

は体
からだ

の外
そと

へ出
で

てしまっています。） 

□ 暑
あつ

さに慣
な

れていない時
とき

    □ 急
きゅう

に暑
あつ

くなった時
とき

 

□ 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い時
じ

     □ 風
かぜ

が無
な

い時
とき

    

                       正解
せいかい

‥全
すべ

てに✓ 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

摂取
せっしゅ

のポイント‥1回
かい

にコップ1
１

杯
ぱい

程度
て い ど

・こまめに・ 
・  

のどが渇
かわ

く前
まえ

に・汗
あせ

を多量
たりょう

にかく時
とき

は塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に 

 

 

 

 
保健
ほ け ん

だより 7月号
が つ ご う

 
 

 令和 7年 7月 10日 

 東播工業高校 保健室 

朝 食
ちょうしょく

は必
かなら

ず食
た

べてこ

よう。どうしても食
た

べ

れない時
とき

は、スポーツ

ドリンクだけでも飲
の

んでこよう。 

 
 

 

 

 

 

スポーツなどたくさん汗
あせ

をかく時
とき

には、スポーツドリンク 

などナトリウム（塩分
えんぶん

）の入
はい

った飲み物
の み も の

をとりましょう。 

 



 
 

体温
たいおん

を効果的
こ う か て き

に下
さ

げるための方法
ほうほう

 

・上着
う わ ぎ

を脱
ぬ

がせ、服
ふく

をゆるめて風
かぜ

通し
と お し

を良
よ

くする。 

・皮膚
ひ ふ

に濡
ぬ

らしたタオルやハンカチをあて、うちわや扇風機
せんぷうき

であおぐ。 

・服
ふく

の上
うえ

から少
すこ

しずつ冷
ひ

やした水
みず

をかける。 

・氷嚢
ひょうのう

や冷
ひ

えたペットボトルなどを首
くび

、脇
わき

の下
した

、足
あし

の付け根
つ け ね

に当
あ

てる。 

 

 

 

l 

 

 

 

 

 

 

参考
さんこう

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

環 境
かんきょう

保健
ほけん

マニュアル（環 境 省
かんきょうしょう

）、健康
けんこう

教 室
きょうしつ

7月号
がつごう

（東 山
ひがしやま

書房
しょぼう

） 他
ほか

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

にかかるリス

クがある時
とき

は、マスク

を外
はず

します。熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

を優先
ゆうせん

します。 

 

水分
すいぶん

を自力
じ り き

で摂取
せっしゅ

 

できない時
とき

は、 

受診
じゅしん

が必要
ひつよう

です。 


