
 

１学期もあと３週間となりました。６月下旬頃からもうすでに暑い日が続いていますが，特

に部活動では県大会に向けて熱中症に注意しながら頑張ってほしいものです。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。しっかり生活リズムを整え，『早寝・早起き・しっかり朝ごはん

（みそ汁を含む３品以上）』で１学期を元気にのりきりましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症 は 中学生・高校生 の 

部活動中 に 多く発生 しています！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 
Ｎｏ．７ 

 

 

2022.7.1(金) 

宝達中保健室 

 

熱中症予防戦隊 宝中レンジャー  これを守れば今年の夏はバッチリだ！ 

 

しっかり食べて 

朝食イエロー 
LINEは敵だ！ 

睡眠グリーン 
汗をかく習慣 

汗かきピンク 
こまめにとろうぜ 

水分ブルー 
がっちりガード 

帽子レッド 

 

〈個人〉 
 

・体力，体格の個人差 

・健康状態，体調， 

 疲労の状態 

・暑さへの慣れ 

・衣服の状態 

・運動の強度， 

内容， 

継続時間 

・水分補給 

・休憩のとり方 
 

〈運動〉 

・気温，湿度 

の高さ 

・直射日光 

・風の有無 

・急激な暑さ 
 

〈環境〉 

熱中症発生！ 

 

気になる「水分不足」 
頭痛や吐き気を訴えて来室する生徒の

様子を見ていると，明らかに「水分不足」

の人が多いように思います。たとえ

ば･･･。10時ごろ吐き気と頭痛を訴えて来

室した Kさん。「朝ごはんはパンだけで，

何も飲んでいない。登校してからも今ま

で水分補給をしていない。」と言うので

す。人は眠っている間も汗をかいていま

す。起きてから一滴も水分をとっていな

いというのは，明らかに水分不足ですね。

朝食は，暑さに対する抵抗力がつきます。

味噌汁(塩分補給にもなる)も含めてせめ

て３品は摂るように心がけましょう！ 



 

 誰もが手当てができるように熱中症への対

応を知っておきましょう。「意識があるか？水

分摂取できるか？症状が改善したか？」が大事

なチェックポイントになります。 

日本ｽﾎﾟｰﾂ振興ｾﾝﾀｰ資料より 


