
 

 

 

 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は、気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

はもちろん、湿度
し つ ど

が高
たか

く「じめっ」とした蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

は、

時
とき

には命
いのち

をおとすこともある怖
こわ

い病気
びょうき

です。少
すこ

しずつ暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らしていき、「自分
じ ぶ ん

の体
からだ

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

れ

る人
ひと

」になるため、自分
じ ぶ ん

にできる熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～６つのことを意識
い し き

して、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう～ 

①夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て、十分
じゅうぶん

な睡
すい

眠
みん

をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

②朝食
ちょうしょく

を食
た

べて、学校
がっこう

へ

来
き

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

③のどがかわく前
まえ

に、こま

めに水分
すいぶん

をとりましょう。

（休
やす

み時間
じ か ん

はかならず！） 

 

 

 

 

 

④外
そと

では帽子
ぼ う し

をかぶりまし

ょう。また、すずしい服装
ふくそう

で

過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

⑤日
ひ

が当
あ

たらない場所
ば し ょ

でこ

まめに休憩
きゅうけい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

⑥体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をしないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

・「頭
あたま

が痛
いた

い」、「気持
き も

ち悪
わ る

い」、「ふらふらする」など、体調
たいちょう

がいつもとちがうなと感
かん

じたら近
ち か

くの大人
お と な

に伝
つた

えましょう。すずしいところに移動
い ど う

し、水分
すいぶん

をとり、氷
こおり

などで体
からだ

を冷
ひ

やしましょう。 

・熱中症
ねっちゅうしょう

は、命
いのち

にかかわる病気
びょ う き

です。意識
い し き

がもうろうとしたり、自力
じ り き

で歩
ある

けなかったり、 

自力
じ り き

で水分
すいぶん

がとれなかったりする場合
ば あ い

は、すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びましょう！ 

令和７年５月２９日  

白川郷学園 前期課程 

保健室ＮＯ．７ 


