
 

 

 
 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう！ 
 

 

めまい・顔
かお

のほてり こむら返
がえ

り  だるさ・吐
は

き気
け

  高体温
こうたいおん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん 

 →しっかり睡眠をとろう。食事でエネルギー＆塩分チャージ。 

・のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 →体
からだ

が一度
い ち ど

に吸 収
きゅうしゅう

できるのは、コップ１杯
ぱい

分
ぶん

（250 ｍ ｌ
ミリリットル

ほど）

です。コップ 1杯
ぱい

分
ぶん

の水
みず

をこまめに飲
の

もう。 

・暑
あつ

い時
とき

は無理
む り

をしない 

 →暑
あつ

いときは涼
すず

しい場
ば

所
しょ

で過
す

ごそう。運動
うんどう

をするときは、午前中
ごぜんちゅう

など

なるべく涼
すず

しい時間
じかん

を選
えら

んで、30分
ぷん

に１回
かい

は休 憩
きゅうけい

しよう。 

１．涼
すず

しい場所
ば し ょ

で横
よこ

にさせる 

 

 

 

 

 

２．服
ふく

をゆるめ、体
からだ

を冷
ひ

やす 

 

 

 

 

 

※意識
い し き

がない場合
ば あ い

は救
きゅう

急車
きゅうしゃ

を 

呼
よ

ぶ 

７月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

：夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう。 

長崎
ながさき

市立
し り つ

高島
たかしま

小中学校
しょうちゅうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

令和
れ い わ

４年
ねん

７月
がつ

１2日
にち

 

月７日 

お家の方へ 

今年度の児童生徒健康診断の全項目が終わりました。後日、「定期健康

診断の記録」を配付します。お子さまの成長をご確認ください。 

 各健診の結果、専門医の受診をお勧めする児童生徒を対象に、お知らせ

プリントを配付しております。ぜひ夏休みを利用して受診していただけれ

ばと思います。 

その症状
しょうじょう

、熱中症
ねっちゅうしょう

かもしれません 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のポイント 

熱中症
ねっちゅうしょう

の応
おう

急処置
き ゅ うし ょち

 


