
 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に 

ならないために 

７月
がつ

に入ると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れ

ていない時期
じ き

は、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。しっか

り食
た

べて、しっかり睡眠
すいみん

をとって、暑
あつ

さを乗
の

りきる体
たい

力
りょく

をつけましょう。 

②バランスのよい食事
しょくじ

 ①十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

令和４年７月１日 

穂 積 小 学 校 

保 健 室 

③こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 ④こまめな休
きゅう

けい ⑤外
そと

ではぼうし 



水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のベストタイミングとは？ 
 「のどがかわいた」と感

かん

じるのは、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

のサインです。これは、実
じつ

は脱
だっ

水
すい

が始
はじ

まる前 兆
ぜんちょう

なのです。気
き

づかなかったり無理
む り

をしたりしてしまうと、熱中
ねっちゅう

症
しょう

になる可能性
かのうせい

があります。このサインが出
で

る前
まえ

に水分
すいぶん

をとる方
ほう

が、体
からだ

にはい

いです。のどがかわく前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

 いつもより水分
すいぶん

をたくさんとったほうがいいタイミング 

  ・ねる前
まえ

や起
お

きた後
あと

 

  ・運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

・途中
とちゅう

 

  ・入 浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

 

  

マスクと熱 中 症
ねっちゅうしょう

 
※マスク着用

ちゃくよう

時
じ

による体
からだ

の変化
へ ん か

※ 

 ○熱
ねつ

が 体
からだ

の外
そと

に出
で

にくくなり、体温
たいおん

が上
あ

がる。 

 ○口
くち

の中
なか

が湿
しめ

っているため、のどがかわいていると感
かん

じにくい。 

 

 

※マスク着用
ちゃくよう

時
じ

に気
き

をつけること※ 

 ○のどがかわいていなくても、１時間
じ か ん

ごとに必
かなら

ず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する。 

 ○暑
あつ

くてしんどい時
とき

は、マスクをずらしたりはずしたりする。 

 ○運動
うんどう

する・外
そと

で遊
あそ

ぶ時
とき

には、マスクをはずす。 

 

※熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

と感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

※ 

 ○感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を意識
い し き

した対策
たいさく

をみんなで頑張
が ん ば

っていますね。でも感染症
かんせんしょう

だけ

でなく熱 中 症
ねっちゅうしょう

もみなさんの命
いのち

にかかわることです。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をしながら、

上手
じょうず

に熱 中 症
ねつちゅうしょう

も予防
よ ぼ う

しましょう。 

マスクをつけていると、マスク内
ない

の温度
お ん ど

が上
あ

がり、のどのかわきに 

気
き

づきにくいので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。 


