
 

 

 

 

 

 

                      

                 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

は？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには？ 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に何
なに

を飲
の

む？ 

 

令和２年６月１日 

宇奈月小学校 

保健室 

 

おうちのかたといっしょに よみましょう 

ぼうし・日
ひ

がさ 水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

 

補給
ほきゅう

 

日
ひ

かげを利用
り よ う

 涼
すず

しい服
ふく

装
そう

 

軽度
け い ど

 

・手足
て あ し

がしびれる 

・めまい、立
た

ちくらみ 

・筋肉
きんにく

のこむらがえり（痛
いた

み） 

・気
き

分
ぶん

が悪
わる

い、ぼーっとする 

 

 

 

中等度
ち ゅ う と う ど

 

・頭
あたま

ががんがんする 

・はき気
け

がする、はく 

・体
からだ

がだるい 

・意識
い し き

がなんとなくおかしい 

 

 

重度
じ ゅ う ど

 

・意識
い し き

がない  ・体
からだ

がひきつる 

・呼
よ

びかけに対
たい

し返
へん

事
じ

がおかしい 

・まっすぐ歩
ある

けない、走
はし

れない 

・体
からだ

が熱
あつ

い 

 

 

   

涼
すず

しい所
ところ

で一
ひと

休
やす

み。 

冷
ひ

やした水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

をとろう！ 

服
ふく

をゆるめ、 

体
からだ

を冷
ひ

やそう！ 
救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぼう！ 

お茶
ちゃ

・水
みず

 
 

・むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の心配
しんぱい

がない。 

 

・暑
あつ

い日
ひ

に２時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

運
うん

動
どう

するとき、塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

。 

・緑茶
りょくちゃ

などのカフェインが入
はい

ったお茶
ちゃ

は、トイレが近
ちか

くなる 

 ので水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

に向
む

かない。→麦茶
むぎちゃ

なら大丈夫
だいじょうぶ

！ 

 いいところ 

 よくないところ 

スポーツドリンク 

 

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

ができる。 

 →暑
あつ

い日
ひ

に２時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

運
うん

動
どう

するときに飲
の

むとよい。 

 

・むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

になりやすくなる。 

・経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

に比
く ら

べて塩分
えんぶん

が少
すく

ない。 

 

 いいところ 

 よくないところ 

ふだんは食事
しょくじ

での塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

で十分
じゅうぶん

だよ！ 

  
マスクをしていると、のどのかわきに 

気付
き づ

きにくくなるので要注意
ようちゅうい

！ 

 

飲の

み
す
ぎ
に
注
意

ち
ゅ
う
い 
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