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今年は異例の早さで梅雨明け宣言がありましたね。と思えば雨が続いたりもしましたが、気温が高

い日・風が弱い日は特に熱中症のリスクが高まります。コロナ対策でマスク生活が続いていますが、

運動をするときはマスクをはずし熱中症対策を優先しましょう！ 

 

熱中症をおこす３つの要因 

 熱中症の発症には、①環境、②体、③行動の３つの要因が関係しています。こうした条件が複雑に

関係し、体内に熱がこもることにより熱中症が発症します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は予防できる！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事抜き 

運動中に休憩しない 

こまめに水分補給ができ

ていない 

暑い屋外に長時間いる 

睡眠不足や下

痢など体調が

悪い時は無理

に活動しな

い！ 

帽子や日傘を活用

し直射日光を避け

る。こまめに休憩

し水分と塩分を補

給する。汗と一緒

に塩分が失われる

ので、経口補水液

（0S-1 など）が良

いですよ。 



熱中症かな？と思ったら… 

 

★意識がない場合（自力で水分が飲めない）      ★意識がある場合（自力で水分が飲める） 

 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎先生や大人を呼ぶ 

◎救急車を要請 

◎涼しい場所へ移動し、体を冷やす。 

氷、霧吹き、うちわ、扇風機を活用する。 

◎体を寝かせて足側を心臓より高く挙げる 

◎先生や大人に連絡する 

◎水分補給。経口補水液（OS-1 など）があれ

ば良い。 

◎涼しい場所へ移動し、体を冷やす。 

氷、霧吹き、うちわ、扇風機を活用する。 

◎体を寝かせて足側を心臓より高く挙げる。 

 

友達が体調悪そうだったら、休んでおいでと声を

かけてあげましょう。友達に代わって、先生に連

絡したり氷や水分を持ってきてあげるなど、お互

いに助け合いながら暑い夏を乗り切りましょう！ 


