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 梅雨
つ ゆ

が明けて
あ   

本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

がやってきます。夏
な つ

の暑い
あ つ   

時期
じ き

は、「う」の

つく旬
しゅん

のものを食べる
た   

と夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

に良い
よ  

と言われて
い    

います。例えば
たと     

、

うなぎや瓜
う り

（きゅうり、すいかなど）があります。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食べて
た   

、

元気
げ ん き

に夏
な つ

を過
す

ごしましょう。 

 
  

 保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

  熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

を予防
よ ぼ う

しよう 

去年
き ょ ね ん

は５～９月
  が つ

の間
あいだ

で約
や く

７万人
   まんにん

の人
ひ と

が

熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

で救急
きゅうきゅう

搬送
は ん そ う

されました。 

「自分
じ ぶ ん

は大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

」と思わず
お も     

にしっかり

と予防
よ ぼ う

に努め
つ と   

ましょう、 

十分に予防をしていても、熱中症になってしまったら・・・ 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

に欠かせない
か    

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

正しく
た だ    

できていますか？ 

✕ 大量
たいりょう

の飲み物
の  も の

を一気に
い っ き  

飲む
の  

！ 

→ コップ一杯
い っ ぱ い

程度
て い ど

の量
りょう

を、こまめに飲み
の  

ましょう 

人間
に ん げ ん

の体
からだ

が一度
い ち ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
す い ぶ ん

の量
りょう

は 200～300ｍL。約
や く

コップ一杯分
い っ ぱ い ぶ ん

です。それ以上
い じ ょ う

を飲んで
の   

も、体
からだ

が吸収
きゅうしゅう

できずに尿
にょう

として体
からだ

の外
そ と

に出て
で  

しまいます。特
と く

に、運動中
うんどうちゅう

など汗
あ せ

を

多く
お お   

かく場面
ば め ん

では、一気
い っ き

飲み
の  

ではなく、こまめに水分
す い ぶ ん

をとるよう心掛け
こ こ ろ が   

ましょう。 

 

✕ ジュースなど甘い
あ ま   

飲み物
の  も の

で水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

！ 

→ 基本
き ほ ん

はお水
  み ず

やお茶
  ち ゃ

など甘く
あ ま   

ないものを飲み
の  

ましょう。 

甘い
あ ま  

飲み物
の  も の

には多く
お お  

の砂糖
さ と う

が含まれて
ふ く      

いるため、飲み
の  

すぎは虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げ ん い ん

になります。

スポーツドリンクは水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

と一緒
い っ し ょ

に塩分
え ん ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をできるから良い
よ  

と思い
お も   

がちですが、スポー

ツドリンクにも砂糖
さ と う

が多く
お お   

含
ふ く

まれています。運動
う ん ど う

をして大量
たいりょう

に汗
あ せ

をかく場合
ば あ い

でない限り
か ぎ   

、朝
あ さ

昼
ひ る

晩
ば ん

とバランスよく食事
し ょ く じ

をしていればスポーツドリンクを飲ま
の  

なくても塩分
え ん ぶ ん

は十分
じゅうぶん

に補給
ほ き ゅ う

することができます。 

 

✕ 喉
の ど

が渇いたら
か わ     

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

！ 

→のどが渇く
か わ   

前
ま え

に、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。 

「のどが渇いた
か わ    

な」は、すでに体
からだ

から水分
す い ぶ ん

が失われて
うしな       

いる証
あかし

です。人
ひ と

は運動
う ん ど う

をしていなくて

も、尿
にょう

や呼吸
こ き ゅ う

などから体
からだ

の水分
す い ぶ ん

を失っ
うしな   

ています。30分
ぷ ん

に一回
い っ か い

は水
み ず

を飲む
の  

など、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

の

習慣
しゅうかん

をつくり、のどが渇く
か わ   

前
ま え

に水分
す い ぶ ん

をとることを心掛
こ こ ろ が

けましょう。 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の高さ
たか  

に 体
からだ

が反応
はんのう

できずに起こる
お   

症 状
しょうじょう

をまとめて熱中症
ねっちゅうしょう

といいます。重症化
じゅうしょうか

すると

命
いのち

に関わる
かか    

こともあります。 

・暑さ
あつ  

に慣れて
な   

いない人
ひと

    ・肥満
ひ ま ん

の人
ひと

 

・普段
ふ だ ん

から運動
うんどう

をしていない人
ひと

 ・朝
あさ

ご飯
ご は ん

を食
た

べない人
ひと

 

・小さい
ちい    

子供
こ ど も

やお年寄り
  としよ  

の人  ・寝不足
ね ぶ そ く

の人
ひと

 

・日中
にっちゅう

の屋外
おくがい

（運動場
うんどうじょう

、公園
こうえん

、プール、海
うみ

） 

・締め切った
し  き   

室内
しつない

 ・お風呂場
 ふ ろ ば

  

『熱中症
ねっちゅうしょう

は、熱
ねつ

が体
からだ

の中
なか

にこもって起こる症
しょう

状
じょう

』 

人
ひと

は 体
からだ

を 動かす
うご    

と 、 体内
たいない

で 熱
ねつ

が 作られ
つく    

体温
たいおん

が

上がります
あ     

。通常
つうじょう

は汗
あせ

をかくことで、上がった
あ    

体温
たいおん

を下げ
さ  

ています。しかし汗
あせ

をかきすぎて体内
たいない

の水分
すいぶん

が足りなく
た    

な

ったり、気温
き お ん

が高すぎて
た か     

機能
き の う

が働
はたら

かなったりすると、体温
たいおん

を下げる
さ   

ことができなくなり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になるのです。 

 

・気温
き お ん

が高い
たか  

日
ひ

 ・風
かぜ

が弱い
よわ  

日
ひ

 

・湿度
し つ ど

が高い
た か  

日
ひ

 ・急
きゅう

に暑く
あつ  

なった日
ひ

 

気温
き お ん

が 35℃
ど

を超える
こ   

日
ひ

は屋外
おくがい

での

運動
うんどう

を中止
ちゅうし

するようにしましょう。 

 扇風機
せ ん ぷ う き

やエアコンで部屋
へ や

の温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

を下げる
さ げ る

。

運動
うんどう

をするときは朝
あさ

や夕方
ゆうがた

の涼しい
すず       

時間
じ か ん

に行
おこな

う 

 

その日
ひ

の疲れ
つか    

を、その日
ひ

に取る
と  

ことが熱中症
ねっちゅうしょう

を

予防
よ ぼ う

するために大切
たいせつ

。ぐっすり眠れる
ね む      

ように、

寝る
ね  

場所
ば し ょ

も涼しく
す ず     

して寝やすい
ね     

環境
かんきょう

を保つ。 

 

風
かぜ

が良く
よ  

通る
とお  

ゆったりした服
ふく

や、色
いろ

の白っぽい
し ろ      

服
ふく

を着て
き  

太陽
たいよう

の熱
ねつ

を吸収
きゅうしゅう

するのを防ぐ
ふせ  

。ネックク

ーラーなどを活用
かつよう

する。 

暑さ
あつ  

を避
さ

ける 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

服装
ふくそう

の工夫
く ふ う

 


