
 

１学期もあと３週間となりました。これから暑い日が続きますが、特に部活動では、熱中症に

注意し（１時間に２～３回の休憩・休憩時に約 200 ㎖の水分補給）、ケガなく充実した部活動

にしましょう。また、熱中症の予防でいちばん大切なことは、規則正しい生活です。毎年、『夜

更かし』『朝食ぬき』『水分不足』が原因で熱中症になる人がいます。生活リズムを整え、『早寝・

早起き・しっかり朝ごはん（みそ汁を含む３品以上）』で夏を元気にのりきりましょう！！ 

 

熱中症の症状と対処法 
 熱中症は、症状の進行に応じて適切な対処が必要です。また、熱中症の発生には、個人の体調

なども関係しているため、体調をしっかり管理して熱中症を予防しましょう。 

 

 熱中症の症状  熱中症とは暑さによって全身に起こる障害の総称で、熱失神、

熱けいれん、熱疲労、熱射病の４つに分類されます。ただし、実際の熱中症は、これら

の病態が明確に分かれて起こるわけではなく、組み合わさっていると考えられます。 
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軽症      熱失神…めまいや立ちくらみ 

 

 

 

     熱けいれん…足がつる 

      熱疲労…頭痛、吐き気など      熱射病…意識障害など 中等症 

軽症 

重症 

 炎天下にじっと

立っている場合な

どに起こります。皮

膚血管の拡張など

で血圧が低下し、脳

血流が減少するこ

とでめまい、立ちく

らみ、失神などが起

こります。 

 大量の発汗によ

り水分と塩分を失

い、血液循環量が減

少することで脳な

どへの血流が不足

し、めまい、頭痛、

吐き気、脱力感など

の症状がでます。 

 大量に汗をかき、

水だけを補給して

血液中の塩分濃度

が低下した時に起

こります。足がつ

る、痛みを伴う筋肉

のけいれんなどが

見られます。 

 熱疲労が進行し、過度に体温が上昇

（４０℃以上）して、意識障害なども

出現し、命の危険な状態です。 
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 熱中症の対処法  めまい、立ちくらみ、 

筋肉のけいれんなどの熱中症の初期サインがあれ 

ば、涼しい場所に移動し、水分・塩分補給を行っ 

て休みます。休んでも改善が見られなかったり、 

水分補給ができなかったりしたときは、医療機関 

を受診します。 

意識障害が疑われる重症者は、水をかけて全身 

を冷やす応急手当を行い、救急車を要請します。 
 

 

 熱中症の対処法  熱中症は、環境の条件（気温、湿度など）、個人の条件（体

力、体調など）、運動の条件（種類と強度）が関係して起こります。発症には個人の体調

も関係しているため、熱中症予防のためには十分な睡眠をとり、朝・昼・晩とご飯をし

っかり食べて体調を整えましょう。また、暑い日には喉の渇きに応じてこまめに水分補

給をすることも大切です。 
 

   

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

涼しい場所で水分・塩分補給 

十分な睡眠 こまめに水分補給 ご飯を３食しっかり食べる 

 

 

定期健康診断の結果について 
 

５日(金)に、定期健康診断の結果『定期健康診断の記録』を配布します。２・３年生

については、検査対象外の項目は空欄になっています。（２年…聴力・眼科・耳鼻科・心

臓検診、３年…眼科・耳鼻科・心臓検診 の項目は空欄です。）『定期健康診断の記録』

は、学校へ戻していただく必要はありません。配布用の保健連絡袋は、中の資料等をす

べて出し、袋のみ学校へ戻してください。保健連絡袋返却〆切１０日(水) 

意識のない重傷者は全身を冷やす 

 水道水を散布できる場合、涼しい場所

に運びホースを使って全身に水を当てて

冷やします。口や鼻に水が入らないよう

にします。 

 水道水を散布できない場合、エアコン

が効いた保健室などに運び、氷水でぬら

したタオルと扇風機を使って全身を冷や

します。 


