
 

分類
ぶんるい

 症 状
しょうじょう

 重症度
じゅうしょうど

 

Ⅰ
いち

度
ど

 

めまい・失神
し っ し ん

 

「立
た

ちくらみ」
）

という状態
じ ょ う たい

で，脳
の う

への血流
け つり ゅ う

が瞬間的
しゅんかんて き

に不十分
ふ じ ゅ う ぶ ん

になった

状態
じょうたい

。 

筋肉痛
き ん に く つ う

・筋肉
き ん に く

の硬直
こ う ち ょ く

 

筋
き ん

肉
に く

の「こむら返
が え

り」のことで，その部
ぶ

分
ぶ ん

の痛
い た

みを伴
ともな

う。発汗
はっかん

に

伴って
ともな

体内
たいない

の塩分
えんぶん

が少なく
すく

なることにより生
しょう

じる。 

大量
た い り ょ う

の発汗
は っ か ん

 

 

Ⅱ度
に ど

 

頭痛
ず つ う

・気分
き ぶ ん

の不快
ふ か い

・吐
は

き気
け

・嘔吐
お う と

・倦怠感
け ん た い か ん

・虚脱感
き ょ だ つ か ん

 

体
からだ

がぐったりする，力
ちから

が入
は い

らないなどがある。  

Ⅲ度
さ ん ど

 

意識
い し き

障害
し ょ う が い

・けいれん・手足
て あ し

の運動
う ん ど う

障害
し ょ う が い

 

呼
よ

びかけや刺
し

激
げ き

への反
は ん

応
の う

がおかしい，体
からだ

にガクガクとひきつけが

ある，真
ま

っ直
す

ぐ走
は し

れない・歩
あ る

けないなど 

高体温
こ う た い お ん

 

体
からだ

に触
さ わ

ると熱
あ つ

いという感
か ん

触
しょく

がある。 

灘崎
なださき

小学校
しょうがっこう

・迫
はざ

川
かわ

分校
ぶんこう

 保健室
ほ け ん し つ

 臨時号
り ん じ ご う

 家
いえ

の人
ひと

と読
よ

みましょう 

 まだ肌
はだ

寒
ざむ

い日
ひ

もありますが，これから段
だん

々
だん

と夏
なつ

に向
む

けて気
き

温
おん

が高
たか

くなっていきます。

来週
らいしゅう

から運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まり，運
うん

動
どう

量
りょう

が普
ふ

段
だん

に比
く ら

べて増
ふ

えます。これくらいの暑
あつ

さな

らと油断
ゆ だ ん

するのは禁物
きんもつ

です！暑
あつ

くなり始
はじ

めた頃
ころ

も，体
からだ

が慣
な

れていないので熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にな

る恐
おそ

れがあります。でも，熱中症
ねっちゅうしょう

は予防
よ ぼ う

することができます！熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のことをよく知
し

っ

て，しっかり予
よ

防
ぼう

していきましょう。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

とは・・・暑
あつ

くて湿
しつ

度
ど

の高
たか

い環
かん

境
きょう

で体
たい

内
ない

の水
すい

分
ぶん

や塩
えん

分
ぶん

のバランスが崩
くず

れたり，体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

がうまくできなくなったりすることで起
お

こる障害
しょうがい

の総称
そうしょう

。 

熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

と重症度
じゅうしょうど

 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

方
ほう

法
ほう

 

当
とう

分
ぶん

は十
じゅう

分
ぶん

な水
すい

分
ぶん

を持
も

ってきましょう。 

暑
あつ

い中
なか

運
うん

動
ど う

をしますので，汗
あせ

によって体内
たいない

の塩
えん

分
ぶん

量
りょう

が少
す く

なくなることが考
かんが

えられます。

おすすめはお茶
ちゃ

１リットルに対
たい

して，約
や く

２ ｇ
ぐらむ

（ティースプーン３分
ぷん

の１程
てい

度
ど

）の塩
しお

を入
い

れた物
もの

です。しかし，飲
の

みにくいという意
い

見
けん

もあるため，今
こん

年
ねん

度
ど

も引
ひ

き続
つづ

き必
ひつ

要
よ う

時
じ

にはスポーツドリ

ンクも可
か

とします。ただし，以
い

下
か

のことをよくお子
こ

さんに話
はな

した上
う え

で持
も

たせるようにしてくださ

い。 

① スポーツドリンクには大
たい

量
りょう

の砂
さ

糖
と う

が入
はい

っているため，糖
と う

分
ぶん

の摂り
と

すぎによる体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

や食
しょく

欲
よ く

不
ふ

振
しん

を防
ふせ

ぐ必要
ひつよう

がある。そのため，必
かなら

ず薄
うす

めて持
も

ってくること。（ポカリス

エットは３倍
ばい

，アクエリアスは２倍
ばい

に薄
うす

める。また，人
じん

工
こ う

甘
かん

味
み

料
りょう

を使
し

用
よ う

して，カロリー

をゼロにした物
もの

もありますが，飲
の

みすぎることでお腹
なか

がゆるくなる症
しょう

状
じょう

が出
で

ることが

あることも知
し

っておいてください。） 

② 運
うん

動
ど う

量
りょう

が少
す く

ないとき，気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

くないときは普
ふ

通
つう

のお茶
ちゃ

で十
じゅう

分
ぶん

であること。 
 
Ⅰ度
い ち ど

の症状
しょうじょう

であれば，すぐに涼
すず

しい場
ば

所
し ょ

へ移
うつ

し，体
からだ

を冷
ひ

やすこと，水
すい

分
ぶん

を与
あた

えることが必要
ひつよう

で

す。改
かい

善
ぜん

しない場
ば

合
あい

や悪
あっ

化
か

する場
ば

合
あい

は病
びょう

院
いん

へ運
はこ

びましょう。 

 Ⅱ
に

度
ど

で自
じ

分
ぶん

で水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

がとれないときやⅢ
さん

度
ど

の症
しょう

状
じょう

であれば，すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

で病
びょう

院
いん

へ運
はこ

び

ましょう。   

ねっちゅうしょう き 

応急
おうきゅう

手当
て あ て

 

● 暑
あつ

いときや湿
しつ

度
ど

の高
たか

いときには運
うん

動
ど う

をひかえる 

もしも暑
あつ

いときや湿
しつ

度
ど

の高
たか

いときに運
うん

動
どう

する場
ば

合
あい

は，風
かぜ

通
とお

しのいい日
ひ

陰
かげ

でこまめに休
きゅう

けいをとりましょう。 

● 外
そと

に出
で

るときは帽
ぼう

子
し

をかぶり，できるだけ薄
うす

着
ぎ

にして，通
つう

気
き

性
せい

のよい服
ふ く

を着
き

る 

通
つう

気
き

性
せい

のよい衣
い

服
ふく

は汗
あせ

をすばやく吸
きゅう

収
しゅう

するので，体温
たいおん

があがりにくくなります。 

● 規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がける 

すいみん不足
ぶ そ く

だったり，食事
し ょ く じ

をとっていなかったりすると，体調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

● 水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

をとる 

スポーツや作
さ

業
ぎょう

をするときには，３０分
ぷん

に１回
かい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が必
ひつ

要
よう

です。また，長
ちょう

時
じ

間
かん

の運
うん

動
どう

で汗
あせ

をかく場
ば

合
あい

には塩
えん

分
ぶん

もとるようにします。水
すい

分
ぶん

の吸
きゅう

収
しゅう

には時
じ

間
かん

がかかるので，活
かつ

動
どう

の３０分
ぷん

前
まえ

にも補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

● 体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いときには運
うん

動
ど う

はしない 

無理
む り

をすると，熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりやすくなります。 

運動会
うんどうかい

練習期
れんしゅうき

間中
かんちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について 

※ 運
うん

動
どう

会
かい

終
しゅう

了
りょう

後
ご

も暑
あつ

さが続
つづ

きますので，体
たい

調
ちょう

や気
き

候
こ う

に合
あ

わせて，薄
うす

めたスポーツドリン

クを持
も

ってきてもかまいません。 


