
体
からだ

を冷
ひ

やすときのポイント！ 

ほけんだより 
夏休
なつやす

みスタート！ぜひ楽
たの

しい思
おも

い出
で

を 

ついに来週
らいしゅう

から夏休
なつやす

みがスタートします。先週
せんしゅう

の「ほけんだより」でもお伝
つた

えしたように、最近
さいきん

は保健室
ほけんしつ

へ

の来室者
らいしつしゃ

が多
おお

く、体調
たいちょう

を崩
くず

している人
ひと

も少
すこ

し多
おお

くいました。6月
がつ

は祝日
しゅくじつ

がなかったこともあり、疲
つか

れが溜
た

まって

きている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。 

夏休
なつやす

みは楽
たの

しい思
おも

い出
で

を作
つく

って、ぜひリフレッシュしてもらえたらと思
おも

います。夏休
なつやす

み明
あ

けに、

また元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

夏休
なつやす

み中
ちゅう

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう！ 

今年
こ と し

も暑
あつ

い夏
なつ

になります。全国
ぜんこく

の天気
て ん き

予報
よ ほ う

を見
み

てみると、人
ひと

の体温
たいおん

(35～37度
ど

)よりも高
たか

い気温
き お ん

になるところ

もあるようです。そこで、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も気
き

をつけたい熱中症
ねっちゅうしょう

について、今回
こんかい

詳
くわ

しくまとめてみました。 

熱中症
ねっちゅうしょう

は「予防
よ ぼ う

できる病気
びょうき

」と言
い

われていますが、命
いのち

に関
かか

わる病気
びょうき

でもあります。熱中症
ねっちゅうしょう

になったとき、

正
ただ

しい対応
たいおう

ができるよう、ぜひおうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでみてください。 
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どうして熱 中 症
ねっちゅうしょう

になるの？ 

人
ひと

の体
からだ

は、暑
あつ

いときに汗
あせ

をかいて体
からだ

の中
なか

の

熱
ねつ

を外
そと

に出
だ

し、体温
たいおん

を一定
いってい

にしています。 

しかし、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

すぎると、汗
あせ

がうまく

乾
かわ

かず、熱
ねつ

が体
からだ

にこもってしまいます。また、汗
あせ

をかきすぎると、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が足
た

りな

くなり、体
からだ

の中
なか

のバランスが崩
く ず

れてしまいます。 

その結果
け っ か

、体温
たいおん

が上
あ

がったり脱水
だっすい

状態
じょうたい

になっ

たりして、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなり熱中症
ねっちゅうしょう

 

になってしまいます。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

はどんな症 状
しょうじょう

？ 

レベル別
べつ

でこのような症状
しょうじょう

があります(↓)。Ⅰ度
い ち ど

が軽症
けいしょう

で、

Ⅲ度
さ ん ど

が重症
じゅうしょう

です。Ⅲ度
さ ん ど

の場合
ば あ い

は、すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びます。 

Ⅰ度
い ち ど

 
手足
て あ し

のしびれ / 目
め

まい・立
た

ちくらみ / ぼー

っとする / 筋肉
きんにく

がひきつる・こむら返
がえ

り 

Ⅱ度
に ど

 
頭痛
ず つ う

 (頭
あたま

がガンガンする) / 吐
は

き気
き

・嘔吐
お う と

 / 

体
からだ

のだるさ / 意識
い し き

がなんとなくおかしい 

Ⅲ度
さ ん ど

 

まっすぐ歩
ある

けない・走
はし

れない / 意識
い し き

がない・

呼
よ

びかけに対
たい

し返事
へ ん じ

がおかしい / 体
からだ

がひ

きつる(けいれん) / 体
からだ

が熱
あつ

い 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になったときはどうすればいいの？ 

① 声
こえ

をかけて反応
はんのう

を確
たし

かめる。 

うまくしゃべることができない・呼
よ

びかけに対して
た い   

 

反応
はんのう

がないときは、すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びます。 

② 涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

する。 

日陰
ひ か げ

やエアコンの効
き

いた涼
すず

しい部屋
へ や

などに移動
い ど う

します。 

③ 衣服
い ふ く

をゆるめて、体
からだ

を冷
ひ

やす。 

氷
こおり

や保冷剤
ほ れい ざ い

で体
からだ

を冷
ひ

やし、体
からだ

を濡
ぬ

らしてうちわなど 

で仰
あお

ぎます。 

④ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をする。 

嘔吐
お う と

した場合
ば あ い

は無理
む り

に飲
の

ませず、病院
びょういん

を受診
じゅしん

します。 

体
からだ

を冷
ひ

やすときは、 

①首
くび

、②両脇
りょうわき

、③太
ふと

ももの付
つ

け根
ね

 

に保冷剤
ほれいざい

を当
あ

てましょう。 

大
おお

きな血管
けっかん

が通
とお

っているところ

なので、早
はや

く体
からだ

を冷
ひ

やすことが

できます。 


