
 

〝こんな要因があるときは無理をせず、 

休養をとりましょう 

〝こまめな水分補給を心がけましょう 

 ７月の和名は「文月」。七夕に願い事を短冊に書く、という風習が

由来ではないかとも言われています。本来、短冊に書く内容は「織

姫のように機織りが上手になりたい」といった、神様への願い事と

いうよりも決意表明だったようです。夏休みは自由に使える時間が

増えますね。新しい挑戦だったり、勉強や部活、何か「これだけは

がんばる！」という決意表明をして臨むと、有意義な夏休みになる

かも。 
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ふだん私たちのからだは体温が上がっても、汗を出し

たり、皮ふから熱を外に逃がしたりして、自然に体温

調節をしています。この働きがうまくいかなくて、か

らだの中に熱がたまっていくのが、「熱中症」です。 

熱中症をおこす３×４の要因は 

☆気温が高い 

☆湿度が高い 

☆風が弱い 

☆急に暑くなった 

環
境 

☆下痢や発熱で脱水状態 

☆睡眠不足などで体調不良 

☆肥満傾向 

☆栄養状態が悪い 

☆激しい運動 

☆慣れない運動 

☆長時間の運動 

☆水分補給をしない 

か
ら
だ 行

動 


