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熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう！！ 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

自分
じ ぶ ん

でできる！    救 急
きゅうきゅう

処置
し ょ ち

コーナー 

どんどん気温
き お ん

が高
たか

くなってきて暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね☀ 体調
たいちょう

を崩
くず

している人
ひと

はいませんか？ 

７月
がつ

には「ナイスの日
ひ

（１３日
にち

）」という記念
き ね ん

日
び

があります。アニメ映画
え い が

が由来
ゆ ら い

になっていて、素敵
す て き

なこと

を探
さが

す日
ひ

なのだそうです。「疲
つか

れた、もうダメだ」と思
おも

うより「よくがんばった。えらいぞ自分
じ ぶ ん

！」と褒
ほ

めて

あげるほうが、いい結果
け っ か

につながるという研究
けんきゅう

データもあるそうです。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、ナイスな

ことをたくさん見
み

つけて、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう(*^▽^*) 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

通知
つ う ち

は、きちんと確認
かくにん

して自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を把握
は あ く

できましたか？異常
いじょう

があった人
ひと

は、できるだけ早
はや

く病院
びょういん

を受診
じゅしん

してくださいね。 

 

Ｎｏ.３ もしも熱中症
ねっちゅうしょう

かな？と思
おも

ったときは 

① 風
かぜ

通
とお

しのいい場所
ば し ょ

（日陰
ひ か げ

など）で休憩
きゅうけい

する。 

② 首
くび

や腋
わき

の下
した

、足
あし

のつけ根
ね

などの太
ふと

い血管
けっかん

があるところを氷
ひょう

のうなどで冷
ひ

やす。 

③ 経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

やスポーツドリンクなどを飲
の

む。 

◎ 熱中症
ねっちゅうしょう

って？？ 

暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

いときに激
はげ

しい運動
うんどう

をしたり、室温
しつおん

が高
たか

い室内
しつない

にいたりすると、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

して汗
あせ

が出
で

なくなったり、体温
たいおん

が調節
ちょうせつ

できなくなったりして、 体
からだ

への負担
ふ た ん

が増
ふ

えます。すると、体温
たいおん

が高
たか

くなってしまい、体
からだ

がけいれんしたり、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
き

、めまいなどの症 状
しょうじょう

が出
で

てくることです。 

 

◎ こんなときは注意
ちゅうい

しよう！ 

☑ 朝
あさ

ごはんを食
た

べていないとき 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べていないと、寝
ね

ている間
あいだ

にかいた汗
あせ

で不足
ふ そ く

した水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が補給
ほきゅう

できないので、汗
あせ

をかきにくくなり、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

☑ 熱
ねつ

があったり、下痢
げ り

をしていたりなど具合
ぐ あ い

が悪
わる

いとき 

   熱
ねつ

があると、運動
うんどう

をすることでさらに高
たか

い体温
たいおん

になってしまいます。下痢
げ り

の場合
ば あ い

、 体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなっているので、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

☑ 寝不足
ね ぶ そ く

のとき 

  寝不足
ね ぶ そ く

だと疲
つか

れがとれておらず、また、体力
たいりょく

が回復
かいふく

していないため、しっかり睡眠
すいみん

をとったときよりも

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

 

◎ 熱中症
ねっちゅうしょう

は予防
よ ぼ う

できる！！次
つぎ

のことに気
き

をつけよう！ 

☑ しっかり睡眠
すいみん

をとる                 ☑ 水分
すいぶん

はこまめにとる 

☑ たくさん汗
あせ

をかいたときは塩分
えんぶん

をとる     ☑ 運動
うんどう

をするときは、休憩
きゅうけい

をとる 

☑ 暑
あつ

い時季
じ き

になる前
まえ

に、暑
あつ

さに慣
な

れておく 


