
 

 

 

 

 

 ７月に入り、蒸し暑い日が増えてきました。熱中症は誰でもかかる可能性があり、重症化すると非常

に危険です。まずは、自分でできる予防をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さわやか通信                磐田西高校・保健室 

熱中症は、左のような症状が見られ

ます。 

軽症のうちに、水分・塩分補給をし

て、体を冷やすなどの手当をすれば、重

症化せずにすむことがあります。 

熱中症は、がんばりすぎてしまう人に

起きやすいです。少しでも体調が悪い

と感じたら、無理をせず早めに先生な

どの大人に知らせてください。 
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① 前日から体調管理を！ 

睡眠不足や朝食抜きは、熱中症になりやすくなり非常に危険です。 

早めに寝て、十分に睡眠をとり、食事をしっかりとってきてください。 

発熱（３７．５℃以上）はもちろん、咳、鼻水の症状がある場合は、家で休みましょう。 

② こまめに水分補給をする 

<ポイント１>水分補給のタイミング 

のどが渇いてから水分をとるのは実は遅く、もう体は水分が足りない状態です。運動前から

水分をとっておき、合間にこまめに水分補給をしましょう。 

<ポイント２>水分と一緒に塩分も 

普段の生活では、水やお茶で構いませんが、運動の前後や汗をたくさんかいた時には、スポ

ーツドリンクがおすすめです。スポーツドリンクは、汗で失われた塩分も補えるため、熱中症

予防にもなります。ただし糖分も多く含まれていますので、飲みすぎには注意してください。

また、ジュース類は、水分補給には向きません。ジュースには糖分が多く含まれているため、

飲んでも飲んでも、また喉が渇いてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【７月９日（日）野球応援に参加予定の生徒へ】 

当日は、一人一人が、熱中症の対策をして参加して下さい。今の時期は、体が暑さに慣れていないため

特に危険です。予防が大事ですのでしっかり準備をしてください。 

 

 

 

 

★特に、帽子を忘れずに持ってきてください。 

 野球場は、日陰がなく、直射日光が当たります。 

 少しでも涼しく過ごせるように、用意をしてください。 

 

<当日の持ち物> 

 飲み物（スポーツドリンク、水、お茶）、帽子、タオル、（あれば保冷剤など体を冷やすもの） 

 雨が予想される日は、傘またはカッパなど 

 


