
知
し

って防
ふせ

ごう！熱 中 症
ねっちゅうしょう

！ 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は暑
あつ

い環境
かんきょう

の中
なか

で、長時間
ちょうじかん

運動
うんどう

や活動
かつどう

をしたときに体
からだ

の

中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

して、汗
あせ

が出
で

なくなったり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくでき

なくなったりしたときに起
お

こります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スクールカウンセラーの右田
み ぎ た

先生
せんせい

が来校
らいこう

される日
ひ

は・・・ 

７月
がつ

２日
か

（木
もく

）13時
じ

30分
ぷん

～ 

次回
じ か い

は、夏休
なつやす

み明
あ

けにお越
こ

しいただく予定
よ て い

です。 

 

 

 

 

北海道
ほっかいどう

も少
すこ

しずつ夏
なつ

らしくなってきました。暑
あつ

い日
ひ

には、たくさん汗
あせ

をかきます。汗
あせ

と一緒
いっしょ

に体
からだ

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

も失
うしな

われるため、し

っかりご飯
はん

を食
た

べましょう。元気
げ ん き

に 7月
がつ

を過
す

ごしてくださいね。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

暑
あつ

さ指数
し す う

ってなんだろう？ 

みなさんは「暑
あつ

さ指数
し す う

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか。 

暑
あつ

さ指数
し す う

は、「どれくらい熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい暑
あつ

さか」を表
あらわ

し

た数字
す う じ

です。気温
き お ん

だけでなく、じめじめした湿度
し つ ど

や日差
ひ ざ

しの強
つよ

さも

合
あ

わせて調
しら

べています。数字
す う じ

が高
たか

いほど熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さ指数
し す う

が高
たか

い日
ひ

は、こまめに水分
すいぶん

をとり、無理
む り

をせず休憩
きゅうけい

を

とることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

【熱 中 症
ねっちゅうしょう

になったらどうしたらいいの？】 

・涼しい
すず    

所
ところ

へ移動
い ど う

し、衣服
い ふ く

をゆるめる 

・首
くび

、脇
わき

の下
した

、足
あし

の付け根
つ  ね

を冷
ひ

やす 

・冷
つめ

たい水を飲む
の  

 

・意識
い し き

がない場合
ば あ い

は救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶ 

【症 状
しょうじょう

】 

・高熱
こうねつ

 

・頭痛
ず つ う

 

・吐き気
は  け

 

・体
からだ

がフワフワする 

 

【予防法
よぼうほう

】 

・暑い
あつ  

場所
ば し ょ

での長時間
ちょうじかん

 

の活動
かつどう

を避ける
さ   

 

・水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

にとる 

・休憩
きゅうけい

をとる 

・衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をする 

 

 

 

ほけんだより 7月号
がつごう

 


