
もしも熱中症にかかってしまったら･･･ 

応急処置 

①風通しのよい日陰やクーラーがきいた部屋など涼しい場所へ避難する。 

②衣服をゆるめ、水をかけたり、首・脇の下・太ももの付け根を冷やす。 

③スポーツドリンクや経口補水液で水分補給をする。 

 

こんなときには救急車を！ 

・意識がはっきりしない   ・吐き気をおぼえるもしくは吐く  ・けいれんを起こしている 

 

※熱中症にかかると、その後、暑い環境で運動を再開するまでには、一週間程度日数を

おく必要があります。涼しいところで、軽めの運動から開始しましょう。 

 

 

 

 

 

  

                       

                      

 

  

 

 

定期考査も終わりました。これからグングン気温が上がっていき、本格的な夏が始まります。

暑い夏、注意してほしいのが“熱中症”です。予防法を確認して、上手に暑い夏を乗り越えてくだ

さいね！ 

こんな人は特に注意を・・・ 

暑さに慣れていない人 

運動習慣がない人 

 

 

 

 

効率的に汗をかく機能が低

下しているため。 

運動部の一年生 

 

 

 

 

自分の身体の状態がわ

かっていないため無理を

しがち。 

肥満の人 

 

 

 

 

皮下脂肪が体内の熱を逃

がす効率を妨げ、体内に

熱がこもりやすい。 

体調の悪い人 

 

 

 

 

 

体温調節機能が普段通

りに働かないため。 

 

熱中症予防には水分補給がカギ！ 

人間の体の約６０％は水分でできています。また、一日に尿や便で１．６Ｌ、呼吸や汗で０．９Ｌ、

合計２．５Lの水分を体外に排出しています。 

シーン別の水分損失量 

座る（約４時間／約２３℃） 約２００ｍＬ 

通勤（約１時間／約２７℃） 約２００ｍＬ 

入浴（７～１０分／約４３℃） 約４００ｍＬ 

睡眠（約８時間／約２９℃） 約５００ｍＬ 

サッカー（約１．５時間／約２６℃） 約２０００ｍＬ 

剣道（約１時間／約３０．４℃） ２７００ｍL 

（参考：大塚製薬 HP，「ポカリスエット公式サイト」） 

２．５Lのうち１．３Lは食事でとられる水分と体内で作られる水分ですが、それ以外の１．２Lは

意識をして水分補給をする必要があります。 

スポーツ・作業など、たくさんの汗をかく状況では・・ 

◆ 水分補給をするタイミング 

   時間を決めて、１時間に２～４回は行いましょう。のどが渇いたと感じた時には、すでに水分が足りて

いません！のどが渇く前にこまめに水分補給をしましょう。 

◆ １回で飲む量 

   500ｍLのペットボトル半分くらい摂取しましょう。 

   一口飲んだくらいでは、全然足りません。 

◆ 効果的な飲み物  

汗が出ることで水分と塩分が体の外に出てしまうので、水＋塩を補給しましょう。 

水分が不足しているときは、「のどの渇き・尿量の減少・不安や興奮」等の症状を発症し、塩分が不足

しているときは、「頭痛・めまい・吐き気やおう吐・立ちくらみ」等の症状がでます。 

 

簡単な水分補給のめやす 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより                

                          烏城高校               

                          ２０２０年７月 

                             vol.４      

 

尿・便  １．６L 

呼吸・汗 ０．９L 

（参考：総務省 HP、岡山大学スポーツ教育センターHP, 日本救急医学会監修「改訂第 2版 熱中症 日本を襲う熱波の恐怖」） 

水分が不足しているとトイレには行きません。 

十分水分が取れていればトイレへ行きます。 

＝２．５L 



 

 

 

 

 

感染防止対策として「ソーシャルディスタンス」やマスク着用などが注目されていますが、『新

しい生活様式』など徹底を呼びかけられていることの中には、実はこれまでにも、他の感染症の

対策として周知されてきた行動が含まれています。普段のあなたの行動を振り返ってみましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

これらは新型コロナウイルスに限らず、多くの感染症で有効な予防対策です。こういった細か

な部分に気をつけることが、自分や周りの人を守ることにつながりますので、ぜひ実践してもら

いたいです。 

 

 

洗って繰り返し使えるのが布マスクのメリット。清潔に使い続けるために、正しい布マスクの

洗い方を覚えておきましょう。持っていない人は、この夏休み期間に手作りしてみては♪ 

 

 
 

新型コロナウイルス感染症により一部の検診を延期しています。今後の健康診断の日程に

ついて確認しておいてください。また、眼科については、すでに「眼科・視力検査結果のお知ら

せ」を配布しました。医療機関への受診が不安な場合は、保護者の方と相談してください。 

健康診断項目 日 程 

昼間部 夜間部 

内科検診 １年生：９月７日（月） 

２年生：９月１０日（木） 

実施済み 

眼科検診 １・４年生：９月１日（火） 全学年：９月３日（木） 

耳鼻科検診 

（１年生のみ） 

９月８日（火） １０月８日（木） 

歯科検診 １０月７日（水） 

心電図等 

（1年生のみ） 

９月３０日（水） 

※新型コロナウイルス感染症の流行状況により、日程は変更する可能性があります。 

継続して、習慣づける・・・感染予防対策 
冷房に気をつけて！ 

冷房の温度を低くしすぎたり、冷風を体に直接受けたり、暑い屋外と冷房の効いた部屋

といった温度差の激しいところの出入りを繰り返すことによって、自律神経の失調が起こ

り、さまざまな体の不調が起きることがあります。 

●主な症状 

体の冷え、倦怠感、食欲不振、頭痛、腹痛、下痢、神経痛、生理不順 など 

●予防法 

•冷房の温度は 27℃前後：室内外の気温差が 5～7℃以内になるように設定し、体を冷

やし過ぎないようにしましょう。夜はタイマー設定を活用しましょう。 

•冷風を体に直接当てない：吹き出し口の向きに注意しましょう。 

•血行を良くする：時々外へ出て体を動かしましょう。また、おふろにゆっくり入ったり、寝

る前に体をマッサージしたりするなど、血行を良くすることも効果的です。 

（参考：東山書房『健康教室２０２０年８月号』） 

（参考：大阪府医師会HP，『げんき情報／クーラー病』） 

まだまだ気を引き締めて！ 


