
                          

熱中症
ねっちゅうしょう

搬送
はんそう

のニュースが、聞かれる
き

ようになりました。 

６月
  がつ

はそれほど気温
きおん

が高く
たか

はないのですが、雨
あめ

が多く
おお

湿度
しつど

が高い
たか

こと、体
からだ

が熱さ
あつ

に慣れて
な

いない

ことなどから熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険
きけん

があります。 

湿度
しつど

が７０％を超えて
こ

いる時
とき

、激しい
はげ

運動
うんどう

や作業
さぎょう

などをする時
とき

は注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

を忘れない
わす

ようにしましょう。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

は予防
よぼう

できます       
  

 ① 暑い
あつ

日
ひ

は絶対
ぜったい

に無理
 むり

をしない。 

 ② 睡眠
すいみん

不足
ぶそく

にならないよう、しっかり眠る
ねむ

。 

 ③ 適当
てきとう

に休憩
きゅうけい

する、頑張りすぎない
がんば

。 

 ④ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。 

    ・運動
うんどう

、作業
さぎょう

を始める
はじ

前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。 

    ・のどが渇く
かわ

前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。 

    ・激しい
はげ

運動
うんどう

をする時
とき

は３０分
    ふん

に１回
  かい

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。 

    ・大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたら、水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

も取る
と

。  

     （スポーツ飲料
いんりょう

などもよい。） 

    ・冷たい
つめ

飲料
いんりょう

を用意
ようい

する。（５～15℃） 

 ⑤ 体
からだ

を暑さ
あつ

に徐々
じょじょ

にならしていく。 

 ⑥ 汗
あせ

を吸う
す

、すぐ乾く
かわ

素材
そざい

のものを着る
き

。 

 ⑦ 下
した

からの反射熱
はんしゃねつ

を吸収
きゅうしゅう

しやすい黒い
くろ

服
ふく

は避ける
さ

。 

 ⑧ 集団
しゅうだん

活動中
かつどうちゅう

は、お互い
  たが

を配慮
はいりょ

する。 

⑨ 気分
きぶん

が悪い
わる

時
とき

、気軽
きがる

に言える
い

雰囲気
 ふんいき

をつくる。 
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