
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 7 月 
 

HPはこちらの 
QRコードから 

 いよいよ１学期
が っ き

も残
のこ

りわずかとなりました。これから暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。エアコンを使
つか

う室内
しつない

と、外
そと

との温度差
お ん ど さ

が

はげしく体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

に気
き

を付
つ

けて、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行
おこな

いましょう。 

 

 

 

暑
あつ

くなってくると注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

なのが「熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

」です。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いときに

激
はげ

しい運
うん

動
どう

をしたり、室温
しつおん

の高
たか

い場所
ば し ょ

に長時間
ちょうじかん

いたりすることで、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

し、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

ができなくなり、頭痛
ず つ う

やめまい、高熱
こうねつ

、けいれんなどの症 状
しょうじょう

が出
で

ます。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないための方法
ほうほう

を身
み

につけ、普段
ふ だ ん

から実践
じっせん

できるように

してください。 

●気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いとき 

 発汗
はっかん

により体
からだ

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が 

不足
ふ そ く

した状態
じょうたい

になります。 

●急
きゅう

に暑
あつ

くなったとき 

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないときは要注意
ようちゅうい

で

す。 

●風
かぜ

がないとき 

汗
あせ

がかわくときに体温
たいおん

は低
ひく

く調整
ちょうせい

されま

す。風
かぜ

がないと汗
あせ

がかわきにくいため、体温
たいおん

調整
ちょうせい

がうまくできません。 

●寝不足
ね ぶ そ く

のとき 

前日
ぜんじつ

の疲
つか

れがとれず、体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

にもな

ります。 

●朝
あさ

ご飯
  はん

を食べて
た   

いないとき 

朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くと睡眠中
すいみんちゅう

にかいた汗
あせ

で不足
ふ そ く

し

た水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

が補給
ほきゅう

できません。 

●下痢
げ り

や発熱
はつねつ

など体調
たいちょう

不良
ふりょう

のとき 

下痢
げ り

の時
とき

には体
からだ

が脱水
だっすい

状態
じょうたい

にあり、発熱
はつねつ

の

時
とき

に運動
うんどう

をすると、さらに体温
たいおん

が上
あ

がってし

まいます。 

 

               

のどがかわく前
まえ

に、

こまめに水分
すいぶん

をと

る。 

睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

・運動
うんどう

、

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で体力
たいりょく

をつける。 

無理
む り

をしない。 

30分
ふん

に１回
かい

は休
きゅう

けい

を取
と

る。 

たくさん汗
あせ

をかいた

ら水分
すいぶん

だけでなく

塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

する。 

 

熱中アラーム 

 

学校
がっこう

では、暑
あつ

さ指
し

数
すう

「WBGT」を

確認
かくにん

しながら、

学習
がくしゅう

に取
と

り組
く

ん

でいます。 

 



 


