
に気をつけよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

気温の高い日や運動をしたとき、私たちの身体は汗をかくことなどで体にたまった熱を逃がし、体温調節を行

っています。しかし、このシステムがうまく働かなくなり、身体の熱を十分に逃がすことができなくなったとき、

高い体温に身体が対応しきれなくなります。 

 

 熱中症を引き起こす条件 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は、症状の重さによってⅠ度

～Ⅲ度に分けられています。左に書い

てあるような症状があるときは熱中症

を疑ってください。Ⅲ度の症状がある

場合には、命の危険が迫っている状態

です！！ 

Ⅱ度の症状は、軽いものから重いも

のまで幅が広いです。重症ではないか

らと言って気は抜けません。 

 

 

 

 

 

令和５年 ７月１１日 

加茂中学校  保健室 



 

  

 

＊運動や作業をしている場合は、すぐにやめて涼しい場所へ移動しましょう。 

 ＊水分、塩分を補給しましょう。 

   →スポーツドリンクや食塩水などを飲みましょう。水やお茶より早く身体に吸収されます。 

 ＊シャツをズボンから出したり、ボタンを緩めたりして身体から熱を逃がしましょう。 

 ＊体の冷却をしましょう。氷で冷やしたり、うちわであおいだりして熱を下げます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は、正しい対策をすれば防ぐことができま

す。自己管理のできる加茂の子になりましょう～☆ 

＊こまめな水分補給 

＊洋服の調節、帽子の着脱 

＊３０分に最低１回の休憩 

＊体調の悪いときは無理をしない 

＊規則正しい生活習慣を送る 

 →３度の食事、睡眠時間、適度な運動 

  

症状がひどくなる

前の早めの対処が

大切！ 

氷は直接肌に当て

ず、布を一枚はさ

んで当てましょう。 


