
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎知
し

ってふせごう！熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

◎ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

ってなに？ 

日
ひ

ざしが強
つよ

いところや気
き

温
おん

の高
たか

い所
ところ

に長
なが

 

くいた時
とき

に、 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のし 

くみがうまく 

働
はたら

かなくなっ 

て起
お

こります。 

どんなとき起
お

こりやすい？ 

暑
あつ

いとき、スポーツをして

いるとき、風
かぜ

がとおりにく

いところにい 

るときに 

起
お

こりや 

すいです。 

どのようになるの？ 

めまい、立
た

ちくらみ、

頭痛
ず つ う

、筋肉痛
きんにくつう

、はき気
け

、だ

るい、けいれんする、 

まっすぐ歩
ある

け 

ない、体温
たいおん

が 

高
たか

くなるなど 

の症 状
しょうじょう

があります。 

何
なに

かおかしいと感
かん

じたら！ 

少
すこ

しでも調子
ちょうし

が悪
わる

い、何
なに

かおかしいと感
かん

じたら、が

まんせずにすずしい 

場所
ば し ょ

で休
やす

む、 

体
からだ

を冷
ひ

やす、 

水分
すいぶん

をとるな 

どしましょう。 

ふせぐために！ 

無理
む り

せずにすごすこと、外
そと

に出
で

る時
とき

はぼうしをかぶる

こと、こまめに 

十分
じゅうぶん

な量
りょう

の 

水分
すいぶん

をとるこ 

とが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎
まい

日
にち

、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。夏
なつ

休
やす

みまでもうすぐです。夏休
なつやす

みに、

やりたいことがたくさんあっても体調
たいちょう

をくずしてしまうと、その計
けい

画
かく

は

実行
じっこう

できなくなるかもしれません。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをする、三
さん

食
しょく

きちんと食
た

べるなど、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で過
す

ごしましょう。 

そして、時間
じ か ん

がある夏休
なつやす

みは治
ち

療
りょう

のチャンスです。健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

で歯
し

科
か

や眼
がん

科
か

、耳
じ

鼻
び

科
か

のお知
し

らせ用
よう

紙
し

をもらって、病
びょう

院
いん

へまだ行
い

っていない人
ひと

は、

この夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に治療するようにしましょう。 

 

 

すいみんをしっか

りとって、 体
からだ

の

つかれをとること

も大切
たいせつ

ですよ。 
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