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たくさん汗
あせ

をかいたときに水分
すい ぶん

だけとっていると、体
からだ

の中
なか

のバランスがくずれ、熱中症
ねっちゅうしょう

 

になりやすくなるので気
き

をつけましょう。 

また、カバヤ食品
しょくひん

さんから学校
がっ こう

に、塩分
え んぶ ん

チャージタブレットのサンプルが届
とど

いたので、 

みなさんにお配
くば

りします。お家
うち

などでの熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ててください。 

 

                     

  

 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなってくると、頭痛
ず つ う

やめまいをおこしたり、気
き

をうしなってたおれてしまっ

たりする「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」になる人
ひと

がふえてきます。この夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、きちんと予防
よ ぼ う

をしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

■つかれている人
ひと

   ■暑
あ つ

さになれていない人
ひ と

   ■体調
たいちょう

がわるい人
ひ と

   ■睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

の人
ひ と

    

（熱
ねつ

、げりなど） 

 

 

 

①自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

をチェックしよう 

体温
た い お ん

測定
そ く て い

や健康
け ん こ う

チェックは、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけで 

なく、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも大切
た い せ つ

です。いつもと違
ち が

う様子
よ う す

があ 

るときは、すぐにまわりの大人
お と な

に言
い

いましょう。 

 

②健康的
け ん こ う て き

な生活
せいかつ

をしよう 

１日
に ち

３食
しょく

しっかり食
た

べて（特
と く

に朝
あ さ

ごはんをわすれずに！）、た 

っぷりねむり、じょうぶな体
からだ

づくりをしましょう。 

 

③こまめに休
やす

もう 

暑
あ つ

い場所
ば し ょ

で活動
か つ ど う

するときは、こまめに休
や す

みましょう。暑
あ つ

い中
な か

ず 

っとマスクをつけていると熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいので、人
ひ と

と距離
き ょ り

 

がとれるときは(２ ｍ
めーとる

以上
いじょう

)マスクをはずして休
や す

みましょう。 

 

④こまめに水分
すいぶん

をとろう 

のどがかわく前
ま え

に、水分
す い ぶ ん

をとりましょう。大量
たいりょう

に汗
あ せ

をかく状況
じょうきょう

 

では、塩分
え ん ぶ ん

をとるために、スポーツドリンクや塩分
え ん ぶ ん

チャージタ 

ブレットも活用
か つ よ う

しましょう。 

 

  

 

 

 

 

～熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！～ 

 
ふだんから健康

けんこう

に

気
き

をつけよう！ 

マスクをつけている

ので、より注意
ち ゅ う い

して！ 
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