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熱中症
ねっちゅうしょう

をよぼうしよう！ 
 

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、はき気
け

をおこし

たり、気
き

を失
うしな

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。

今年
こ と し

は、コロナ対
たい

さくの自
じ

しゅく生活
せいかつ

で運動
うんどう

不足
ぶ そ く

に

なり、熱中症になる人
ひと

がふえるといわれています。 

「外
そと

に出
で

るときはぼうしをかぶる」、「こまめに

水分
すいぶん

ほきゅうをする」など、自分
じ ぶ ん

で熱中症をよぼうし

ましょう。 

 

 
 

  ぼうしをかぶったときと ぼうしをかぶらないときの 頭
あたま

のひふの温度
お ん ど

は １０℃
ど

ちがう⁉ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

水分ほきゅうのポイントは、「のどがかわいていなくても、お茶
ちゃ

をのむ」 です。一度
い ち ど

にたくさん

のむのではなく、コップ１ぱいくらい（100～150㎖）を、こまめにとります。登校
とうこう

した後
あと

やほ

うかには、自分
じ ぶ ん

の席
せき

でマスクをはずしてお茶をのむようにしましょう。また、食事
しょくじ

からの水分ほ

きゅうや、塩分
えんぶん

ほきゅうも重要
じゅうよう

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人は要注意
ようちゅうい

！ 

 

 

 

 

◆１日
にち

に必要
ひつよう

な水
すい

分量
ぶんりょう

の目安
め や す

◆ 

小学生：１㎏あたり やく 60～80㎖ 

【例
れい

】小１（25 ㎏）だと、1500～2000㎖ 

 

水分ほきゅうには、利尿
りにょう

作用
さ よ う

のあるカフェインをふくむ緑茶
りょくちゃ

より麦茶
むぎちゃ

がいいつづけること

でといわれてい 

ますが、のみなれているのみものなら、熱中症のよぼうであれば、なんでもよいそうです。 

◆今年
こ と し

は、いつもより･･･ 

① 外
がい

出
しゅつ

自
じ

しゅくにより 暑
あつ

さになれていない 

② あせをかく くせがついていない 

③ マスクをしていると のどがかわかない 

④ マスクをしていると 水分
すいぶん

ほきゅうしにくい 

 
● 外

そ と

に出
で

るときは ぼうしをかぶろう 

よみうりしんぶん（ちょうかん） 

ぼ
う
し 

◆かぶったとき 

やく３９℃ 

 
◆かぶっていないとき 

やく５０℃ 

 

● こまめに 水分
す い ぶ ん

ほきゅうをしよう 

朝ごはんぬきは、ペット
ボトル 1 本（500㎖）

の水分不足
ぶ そ く

！ 水分不足 

だけでなく塩分
えんぶん

不足に！ 

● あせふきタオルをもってこよう 



 

 

 

                    暑
あつ

くなりはじめの時期
じ き

から、１日
にち

３０分
ぷん

くらいの

運動
うんどう

を１週間から１０日
か

続
つづ

けることで、あせをかき

やすい体
からだ

になります。あせをかくことで、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができるようになり、暑さに負
ま

けない体になります。 

 

 

 

                   

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 


