
○ 衛生
え い せ い

管理
か ん り

に努
つ と

め，感染症
か ん せ ん し ょ う

予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

を徹底
て っ て い

する 

○ 熱中症
ねっちゅうし ょ う

予防
よ ぼ う

に努
つ と

める 
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熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

 

熱中症
ねっちゅうしょう

の対応
たいおう

は意識
い し き

障害
しょうがい

を認
みと

め

ない軽症
けいしょう

を除
のぞ

いて、救急
きゅうきゅう

搬送
はんそう

を行
おこな

う

必要
ひつよう

があります。 

軽症
けいしょう

の場合
ば あ い

では「熱中症
ねっちゅうしょう

の５つの

基本
き ほ ん

対応
たいおう

を行
おこな

います。 

① 涼
すず

しい場所
ば し ょ

で安静
あんせい

にさせる 

② 衣服
い ふ く

を緩
ゆる

める 

③ 足
あし

を高
たか

く挙
あ

げる 

④ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をさせる 

⑤ 全身
ぜんしん

を冷
ひ

やす 

意識
い し き

障害
しょうがい

を認
みと

めたり重度
じ ゅ う ど

の症状
しょうじょう

があ

る場合
ば あ い

は 119番
ばん

通報
つうほう

と全身
ぜんしん

冷却
れいきゃく

を開始
か い し

します。冷却
れいきゃく

方法
ほうほう

で最
もっと

も効果
こ う か

が高
たか

いのは

「氷
こおり

水浴法
みずよくほう

」と言
い

われています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月号 令和６年７月発行 

引用：「健」 

鹿児島東高等学校： 

生徒保健委員会  

保健室 

７月の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

       

 

保健だより 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと，汗
あせ

は気持
き も

ち悪
わる

いし，体
からだ

はだるいし，食欲
しょくよく

も出
で

ない，なかなか寝
ね

られないということはあ

りませんか。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れないよう早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

を心
こころ

がけ体
からだ

を整
ととの

えましょう。 

 

意識
いしき

障害
しょうがい

を認
みと

める 意識
いしき

障害
しょうがい

を認
みと

めない 

コラム 熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

にはに何
なに

を摂
と

ればいい？ 

水
みず

だけでなく、麦茶
むぎちゃ

やスポーツドリンクで補給
ほきゅう

しましょう。 た

だし、スポーツドリンクや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

の飲
の

みすぎ

には注意
ちゅうい

しましょう。 夏
なつ

野菜
や さ い

には体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ます作用
さ よ う

がありま

す。 カロテン、ビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カリウム等
など

 ミネラルも多
おお

く

含
ふく

まれているので汗
あせ

をかいて失
うしな

われたミネラルを補給
ほきゅう

する事
こと

に

最適
さいてき

です。 

熱中症特集 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を取
と

る ２ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

３ 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を摂
と

る 

４ 帽子
ぼ う し

をかぶる ５ 風
かぜ

通
とお

しの良
よ

い服
ふく

を着
き

る 

熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐには、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

と言
い

われていますが、なぜだと思
おも

いますか？ 

答
こた

えは、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

は、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に大
おお

きな影響
えいきょう

を受
う

けるからです。 

疲
つか

れがたまっていたり普段
ふ だ ん

の活動量
かつどうりょう

が少
すく

ないと、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

が弱
よわ

まり、外
そと

で少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かしただけで

“無理
む り

な運動
うんどう

”となり熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

睡眠
すいみん

時間
じかん

が 短
みじか

いと疲労
ひろう

がた

まり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
きのう

が弱
よわ

ま

ります。 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に、こまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を。 

そうめんなどの麺類
めんるい

が多
おお

いと糖質
とうしつ

過剰
かじょう

で栄養
えいよう

バランスが偏
かたよ

り、疲れ
つ か れ

が

取
と

れにくくなります。また、朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

きは体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギー

不足
ぶ そ く

に。 

帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

など直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を

避
さ

けましょう。紫外線
しがいせん

対策
たいさく

に

もなります。 

風
かぜ

がとおるゆったりした服
ふく

は

体
からだ

にこもった熱
ねつ

を逃
に

がしてく

れます。 

チェックが多
おお

い人
ひ と

ほど、熱中症
ねっちゅうしょう

になる

リスクが高
たか

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

です。 



 

 

 

 

 

 


