
熱中症の予防と対応



熱中症はどうしてなるの？

人間の体温は

36～37℃の範囲

※人間のからだには、体温を一定に

保とうとする働きがあります。



暑い時・運動や活動

体温上昇

汗をかいて
蒸発すると
き皮膚の熱
をうばう

皮膚近くの
血液量を増
やし、熱を
逃がす

湿度が高い気温が高い

体に熱がたまる

熱中症



熱中症の症状と対策
軽度

・めまい、立ちくらみがする

・ふくらはぎがつる

・汗をたくさんかく

対応法

・涼しいところに移動

・水分補給

・体を冷やす



熱中症の症状と対策

中度

・頭痛がする

・からだがだるい

・吐き気がする、実際に吐く

・急に下痢になる

対応法

わきの下、太ももの付け根を氷
水などで冷やす



熱中症の症状と対策
重度

・体がふらつく

・呼びかけに対して返事がおかしい

・意識がない

・けいれんする

・高熱である

対応法 ・危険な状態のため



水分補給について

人間の体の

は水分からできている。

水分の が失われると、
「のどが渇いた」と感じる。

→脱水の状態



水分補給のタイミング
運動30分前までに 250～500ml

運動中 1時間に500～1000mlを

2～5回に分けて摂取

一度に大量に水分をとると、吸収が悪くな
るので、時間をかけて、こまめに補給しま
しょう！！

水温は５℃～１５℃

クーラーボックスや
魔法瓶を利用しましょう!!



朝食をしっかり食べよう

主食・主菜・副菜
・糖質（エネルギー）

・たんぱく質

・ビタミン

・無機質（ミネラル）





最後に…

水分は必ずこまめに補給しましょう。

炎天下での運動はできるだけ避けて、休憩を取りま
しょう。

気温だけではなく、湿度にも気をつけましょう。

体育館や教室など室内の風通しをよくしましょう。

体調が悪い時には無理せず休養しましょう。

朝食は必ず食べるようにしましょう。

必要なエネルギーは食事でしっかりとりましょう。

睡眠をしっかり取り、体調を整えましょう。


