
    
いよいよ皆さんが待ちに待った夏休みがやってきます!! 沢山遊んで、勉強をして…計画はバッチリですか？ 

６月から続く猛暑もまだまだ続きますが、すでに夏バテ気味の人もいるのではないでしょうか。夏休みを健康

に過ごして、元気に２学期がスタートできるよう夏休み中の健康生活 Point をおさらいしましょう☆ 

 

さて、１学期中から注意を促していた“熱中症”は、夏休み中特に注意したい病気です‼ 

熱中症は炎天下での運動によって起こるというイメージが強いですが、屋外だけでなく、熱のこもった室内で

も起こるので注意が必要です‼ 

熱中症ってどんな症状が出るの?? 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気温 WBGT 熱中症予防運動指数 

35℃以上 31℃以上 *危険*  運動は原則中止‼ 

31～35℃ 28～31℃ *厳重警戒*激しい運動は中止(10 分おきに休憩・

水分補給) 

28～31℃ 25～28℃ *警戒*  20～30 分おきに休憩・水分補給 

24～28℃ 21～25℃ *注意*  こまめに水分・塩分補給 

24℃未満 21℃未満 *ほぼ安全* 適宜水分・塩分補給 

めまい 

顔のほてり 

こむら返り 

(足がつる) 

だるさ 

吐き気 
高体温 

どんな時に起こりやすいの?? 

気温が高く 

日差しが強い日 
急に暑くなった日 湿度が高い日 

これらを 

ふまえて 

  

                                      な事例を見てみよう‼ 
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活動場所によって

変わるので、活動

場所の計測器を要

チェック‼ 

熱中症警戒アラー

ト発表の有無も確

認してね！ 

 
室内でも 

熱中症に

なるよ!! 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は対策をすれば１００％予防できる病気です‼ 
一度熱中症になると、本調子に戻るまで長いと１か月もかかってしまいますよ‼ 

～保健室からのお願い～ 
 

①治療のチャンス 

休みの間にむし歯や視力等の 

受診・治療を済ませておきましょう！ 

※特にむし歯は放置していても治らず、いざ

という時に痛くて本領発揮できないという

ことがないように、早めに治療してもらい

ましょう‼ 

②健康管理 

毎朝自分の健康観察(検温含む)を継続して、

体調変化に注目していきましょう。少しでも

不調な場合には、無理をせず、自宅で休養す

るようお願いします。 

③基本的な感染対策 

新型コロナウイルスだけで 

なく、溶連菌や手足口病等 

様々な感染症が流行して 

います。手洗い・手指消毒 

・適切なマスクの着用等、基本的な感染対策

を状況に合わせて行っていきましょう。 

④陽性連絡 

新型コロナウイルス陽性になった場合は、夏

休み中も tetoru で連絡をお願いします。 

のどが渇かなくて

もこまめに水分補

給(一気飲みは効

果が薄いよ‼) 

塩分をとる(塩分タ

ブレットや塩飴を

運動前に水分と一

緒に摂取しよう！) 

※摂りすぎには注意

を！ 

白色などのゆっ

たりした服を着

る(衣類で体温

調節！) 

保冷剤や冷タオ

ルで首元(太い

血管があるとこ

ろ)を冷やす 

エアコン等で

温度・湿度を

調整する 

運動(汗を沢山かいている等)時にスポーツドリ

ンクで水分補給をするのは、脱水予防として

Good です‼しかし、常にスポーツドリンクだけ

で水分補給をしているとむし歯や肥満、倦怠感(だ

るさ)等の原因にもなるので、通常時は麦茶や水

(砂糖不使用の飲み物)をメインに水分補給をしま

しょう！状況に合わせた飲み物を選び、適切に水

分補給・熱中症予防をしていきましょう♪何事

も、適切な量があることをお忘れなく‼ 

夏休み中も、夏バテせず元気に過ごす為には、普

段の学校生活と変わらない生活リズムを守るように

しましょう♪すでに乱れている人は、これを機に規

則正しい生活を意識して実行してみましょう‼リズ

ムが整うと、体の中から元気が湧いてきますよ！ 

もしも症状が出てしまったら… 

～応急処置の合い言葉・FIRE～ 

帽子をかぶる 


