
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

熱中症とは？・・・暑い日や湿度が高いときに起こりやすく、頭痛やめまい、吐き気、意識障害な

どの症状がみられます。 
 

  ・体内の水分や塩分のバランスが崩れ、体温の調節機能が壊れるなどの原因で起こります。 

  ・死にいたる可能性があります。 

  ・予防法を知っていれば防げます。 

  ・応急処置を知っていれば命を救うことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■どんな人がなりやすい？ 

特になりやすいのは、『脱水症状のある人（水分をとっていない人）』『肥満の人（熱中症事故の

７割を占める）』『過度の着衣』『普段から運動をしていない人』『暑さに慣れていない人』『病気の

人、体調の悪い人』ですが、 

特別な人ではなく、誰でもなります！ 
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まだまだ暑い日が続いています。熱中症は、原因が明確で、予防するこ

とができます。一人ひとりが予防をするとともに、周りの友達にも

気を配って熱中症にならないようにみんなで注意していきましょ

う。体育祭同様、熱中症予防もチームプレーでいきましょう！ 

 

 

◎水分と塩分をとりましょう 
汗をなめるとしょっぱいですよね？水分補給では失われた水分と 

ともに塩分もとる必要があります。また、お茶は利尿効果（尿を出す）があり、汗をかく時

や運動をする時の水分補給にはおすすめしません。体育祭や体育祭練習のように汗をかくと

きには、スポーツドリンクをおすすめします。 

◎水分はこまめにとりましょう 

一気に飲んでも尿として外に出てしまいますので、こまめに少しずつ水分補給しましょう。 

◎規則正しい生活をしましょう 

特に早寝と朝食摂取を心がけましょう。疲れがたまっていたり、朝食を食べていなかった

りすると熱中症になりやすくなります。規則正しい生活をして、体力や体調を整えましょう。 

◎体調がおかしいと思ったら無理をせず先生に申し出ましょう 

熱中症かな？と思ったら、必ず近くの人に伝え、日陰や風通しのよい涼しい場所に移動し、

体を冷やして水分（塩分）をとりましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

歯を打ったときの注意 

 歯が折れたり抜けたりしなくて

も、出血が止まら 

なかったり歯がグ 

ラグラするときは、 

歯科を受診しましょう。 

胸を打ったときの注意 

 深呼吸をしたり、胸部を押した

りしたときに強い痛みがあるな

ら、ろっ骨などが 

骨折している可能 

性があります。 

 

応急処置の基本「RICE」 
①鼻をつまんで、下を向きます。 

②なかなか血が止まらないときは、 

氷水で冷やします。 

 

何度もくり返し鼻血が出るときは、 

耳鼻科で診てもらいましょう。 

①傷口を水道水で洗います。 

 すぐに洗い流すと、菌が入りにくくなります。 

土や砂などは、ていねいに洗い流しましょう。 

②ばんそうこうなどで傷口をおおいます。 

③傷口が大きいときや汚れのひどいときは、病院で手

当を受けましょう。 

 

※かさぶたは無理にはがさず、自然にとれるまでその

ままにしておきましょう。 

①鼻をつまんで、下を向きます。 

②なかなか血が止まらないときは、 

氷水で冷やします。 

 

何度もくり返し鼻血が出るときは、 

耳鼻科で診てもらいましょう。 


