
熱中症にならない体づくり

① 十分な睡眠
睡眠不足は熱中症の大敵です。エアコンを適正温度に設定し、快適な環境下でしっかり眠りましょう。

② 三度のバランスのよい食事
食事からの水分・塩分補給はとても重要です。朝食を抜くと朝から水分・塩分不足で脱水状態になり、

熱中症の危険性が高くなります。一日三食しっかり食べましょう。

③ こまめな水分補給とほどよい塩分補給
汗をかくと水分だけでなく、塩分も失われます。大量に汗をかいたときは水だけでなく塩分も補給しましょう

（経口補水液やスポーツドリンクが効果的）。カフェイン飲料やアルコールは利尿作用があるので控えめに。

７月～8月は気温が高く、最も熱中症が多い時期です。特に梅雨の晴れ間や梅雨明け頃は体が暑さに慣

れていないため、熱中症が起こりやすくなります。しっかり対策しましょう。

熱中症対策
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参考：日本気象協会 熱中症ゼロへ https://www.netsuzero.jp/ （2023/6/27参照）
一般社団法人 Save Our Kids  2023年度 「教育現場での熱中症対策オンラインセミナー」資料
環境省 熱中症情報サイト https://www.wbgt.env.go.jp/heatillness_checksheet.php （2023/6/27参照）

◎ 水分・塩分補給
経口補水液やスポーツドリンク

などで水分と塩分を補給する。

◎ からだを冷やす
衣服をゆるめて風通しをよくし、

冷たいものでからだを冷やす。

◎ 涼しい場所へ移動
エアコンが効いている室内や日陰など、

涼しい場所へ移動する

熱中症かもと思ったら

熱中症対応セットを準備しよう！

保健室の冷蔵庫に熱中症対応セットがありま
す。熱中症を疑う時は活用してください。
できればクラブ・サークルの部室などにも準備
しておきましょう。

① 経口補水液
② 冷やすもの（アイスパック、氷嚢など）
③ 送風器（うちわ、扇子など）
④ タオル
⑤ 熱中症の応急処置フローチャート

冷やす場所

◎首のまわり

◎脇の下

◎足の付け根

早め早め
の対応を！

熱中症
応急処置フローチャート

環境省 ： 熱中症の対処方法

https://www.wbgt.env.go.jp/heatillne
ss_checksheet.php
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