
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ本格的
ほんかくてき

な暑さ
あ つ  

がやってきて、熱中症
ねっちゅうしょう

にかかる危険性
きけんせい

が高
たか

くなります。熱中症
ねっちゅうしょう

に

なると頭痛
ず つ う

や発熱
はつねつ

、動悸
ど う き

、けいれんなどの症 状
しょうじょう

を引き起こし
ひ  お   

ます。重 傷
じゅうしょう

の場合
ば あ い

は命
いのち

にも

関わり
かか    

、大変
たいへん

危険
き け ん

です。正しい
ただ    

予防法
よぼうほう

を知り
し  

、普段
ふ だ ん

から気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

ねっ  ちゅう しょう  よ    ぼう  げっ   かん 

「のどがかわいた」と感
かん

じるのは水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

のサイン。 これって、実
じつ

は脱水
だっすい

が始
はじ

まる  

前兆
ぜんちょう

なのです。気付
き づ

かなかったり無視
む し

してしまうと、熱中症
ねっちゅうしょう

になる可能性
か の う せ い

も。 

「のどがかわいた」のサインが出
で

る前
まえ

に、水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

マスクを付
つ

けていると、 

マスク内
な い

の湿度
し つ ど

が上
あ

がり、 

のどのかわきに気
き

付
づ

きにく 

いので、注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。  

水海道
み つ か い ど う

中学校
ち ゅ う が っ こ う

 夜間
や か ん

学級
がっきゅう

 保健室
ほ け ん し つ

 

    

    

もしも、熱中症
ねっちゅうしょう

かな？と思
おも

ったら、風
かぜ

通
とお

しの良
よ

い日
ひ

かげや、冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

で休
やす

みましょう。症 状
しょうじょう

が重
おも

いときには病院
びょういん

へ！ 

    

    

すい   みん 

    

すい  ぶん                    ほ  きゅう む   り 

き
ゅ

う 

け

い 

 
規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

で

体調
たいちょう

を整
ととの

える    水分
すいぶん

を多
おお

めにとる 
運動
うんどう

するときは 

こまめに休憩
きゅうけい

する 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときは 

無理
む り

して動
うご

かない 

しち  がつ 


