
     

 

 

 

 

 

  

      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

   

    

  

  

  

  

  

  
  

  

  

 

令和４年７月 

平田中学校 

保健室 

期末
き ま つ

テストも終
お

わり、一
いち

学期
が っ き

もあと少
すこ

し。もうひと頑張
が ん ば

りすれば、夏休
なつやす

みがやってきます。 

さて、気温
き お ん

も夏
なつ

らしくなってきましたが、水筒
すいとう

は持
も

ってきていますか？ウォータークーラーも活用
かつよう

して、こまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 ウォータークーラーは直飲
じ か の

み禁止
き ん し

なので、水筒
すいとう

を忘
わす

れずに！ 

また、今年
こ と し

も、マスクをしたままの運動
うんどう

で熱中症
ねっちゅうしょう

になったという人
ひと

のニュースが流
なが

れています。身体
か ら だ

へのリス

クを考慮
こ う り ょ

し、体育
たいいく

や部活動
ぶ か つ ど う

などのスポーツ時
じ

・登
と う

下校
げ こ う

時
じ

は、必
かなら

ずマスクを外
はず

しましょう！！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

と応急
おうきゅう

手当
て あ

て 

 

応急
おうきゅう

手当
て あ

てを行
おこな

い、少
すこ

し休
やす

ん

で様子
よ う す

をみましょう。 

 

 

すぐに応急
おうきゅう

手当
て あ

てをしな

がら、病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょ

う！ 

 

 

すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

を！！ 

応急
おうきゅう

手当
て あ

てをして救急車
きゅうきゅうしゃ

の

到着
とうちゃく

を待
ま

ちましょう。 

 

涼
すず

しい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

する 首
くび

・わき・足
あし

の付
つ

け根
ね

を冷
ひ

やす 水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をとる 

いい汗
あせ

では、いったん汗
あせ

に含
ふく

まれた塩分
えんぶん

やミネラ

ルが、体外
たいがい

に出
で

る前
まえ

に再
ふたた

び吸収
きゅうしゅう

されています。

水分
すいぶん

が多
おお

くサラサラで、蒸発
じょうはつ

しやすいという特徴
とくちょう

が

あるため、体温
たいおん

を効果的
こ う か て き

に下
さ

げることができ、

熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりにくくなるのです。 

いい汗
あせ

をかくためのポイントは「慣
な

れ」。適度
て き ど

な暑
あつ

さの中
なか

でこまめに汗
あせ

をかいていると、塩分
えんぶん

やミネラル

を吸収
きゅうしゅう

する仕組
し く

みが向上
こうじょう

していきます。反対
はんたい

に、例
たと

えばエアコンが効いた部屋にこもりがちで汗をあま

りかかない生活を続けていると、たまに汗をかいても

蒸発しづらくベタベタで、効果が十分に発揮されな

いのです。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の登校
とうこう

について 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も部活動
ぶかつどう

がある日
ひ

や登校
とうこう

する日
ひ

は、忘
わす

れずに健康
けんこう

カードに体温
たいおん

を記入
きにゅう

しましょう。顧問
こ も ん

の先生
せんせい

や担当
たんとう

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

してくださいね。 

また、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

でも、部活動
ぶかつどう

でのケガは、独立
どくりつ

行政
ぎょうせい

法人
ほうじん

日本
に ほ ん

スポーツ振興
しんこう

センターの受給
じゅきゅう

対象
たいしょう

となり

ます。申請
しんせい

用紙
よ う し

等
など

を渡
わた

しますので、二
に

学期
が っ き

が始
はじ

まったら担任
たんにん

の先生
せんせい

か保健室
ほけんしつ

へ伝
つた

えてください。 

熱中症
ねっちゅうしょう

にはくれぐれも気
き

をつけて、体調
たいちょう

が悪
わる

くなってきたときは無理
む り

をせず早
はや

めに、顧問
こ も ん

の先生
せんせい

や近
ちか

く

の先生
せんせい

に伝
つた

えて、涼
すず

しいところで休
やす

みましょう。 

・めまいや立
た

ちくらみ 

・筋肉痛
きんにくつう

 

・手足
て あ し

のしびれ 

・気分
き ぶ ん

不良
ふりょう

 

・拭
ふ

ききれないほどの汗
あせ

が

でる 

・頭痛
ず つ う

 

・吐
は

き気
け

、嘔吐
お う と

 

・だるさ、疲
つか

れ 

・判断力
はんだんりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

低下
て い か

 

・けいれん 

・高体温
こうたいおん

 

・意識
い し き

がなくなる 

・汗
あせ

が全
まった

くでない 

・呼
よ

びかけへの反応
はんのう

が

おかしい 

Ⅰ度
い ち ど

 軽度
け い ど

 Ⅱ度
に ど

 中等度
ちゅうとうど

 Ⅲ度
さ ん ど

 重度
じゅうど

 


