
 

 

 

 

 

 

 

これから暑
あ つ

くなります。熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

対策
た い さ く

優先
ゆ う せ ん

で！ 

体育
た い い く

の時間
じ か ん

、登
と う

下校
げ こ う

時
じ

（徒歩
と ほ

や自転車
じ て ん し ゃ

の場合
ば あ い

）はマスク不要
ふ よ う

です。 

※人
ひ と

とできるだけ距離
き ょ り

は空け
あ け

、近
き ん

距離
き ょ り

での会話
か い わ

は控えて
ひ か え て

ください 

 

 

２ｍ以上
い じ ょ う

 

離れて
は な れ て

いる 

 

２ｍ以内
い な い

 

にいる 

ほぼ会話
か い わ

 

なし 

会話
か い わ

・発声
は っ せ い

あり 

ほぼ会話
か い わ

 

なし 

会話
か い わ

・発声
は っ せ い

あり 

屋内
お く な い

 
（電車

で ん し ゃ

等
と う

含む
ふ く む

） 

 

不要
ふ よ う

 
 

例 図書館
と し ょ か ん

で読書
ど く し ょ

 

 

推奨
す い し ょ う

 
 

例 離れた
は な れ た

席
せ き

で 

 おしゃべり 

 

推奨
す い し ょ う

 
 

例 電車
で ん し ゃ

やバスの中 

 

推奨
す い し ょ う

 
 

例 授業
じゅぎょう

 

 カラオケ 

屋外
お く が い

 

 

 

不要
ふ よ う

 
 

例 ランニング 

サイクリング 

テニス 

 

 

不要
ふ よ う

 
 

例 静か
し ず か

な行列
ぎょうれつ

 

 

 

推奨
す い し ょ う

 
 

例 人混み
ひ と ご み

の観光地
か ん こ う ち

 

友人
ゆ う じ ん

とＢＢＱ 

野球
や き ゅ う

観戦
か ん せ ん

 

令和４年度 島田商業高等学校 

定時制 保健室 



 

 

 

１ 正しい
た だ し い

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

は？ 

    Ａ 喉
の ど

が渇いたら
か わ い た ら

水分
す い ぶ ん

を摂る
と る

 

    Ｂ 朝食
ちょうしょく

をしっかりと食べる
た べ る

 

2 普段
ふ だ ん

は何
な に

を飲んで
の ん で

水分
す い ぶ ん

を摂る
と る

べき？ 

    Ａ 麦茶
む ぎ ち ゃ

 

    Ｂ スポーツドリンク 

3 熱中症
ねっちゅうしょう

が最も
も っ と も

多く
お お く

発生
は っ せ い

している場所
ば し ょ

は？ 

    Ａ 家
い え

の中
な か

 

    Ｂ 道路
ど う ろ

 

4 体温
た い お ん

を下げる
さ げ る

ために冷やす
ひ や す

と効果的
こ う か て き

な場所
ば し ょ

は？ 

    Ａ おでこ 

    Ｂ 首
く び

 

  

  

 １     Ｂ  朝食
ちょうしょく

をしっかりと食べる
たべる

 
 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整え
ととのえ

、 

しておくことが大事
だいじ

。 

 

 

 

 

 
喉
のど

が渇いて
かわいて

から水分
すいぶん

を摂って
とって

いたら遅い
おそい

！ 

渇く
かわく

前
まえ

にこまめに飲もう
のもう

！ 

 

※マスクをしていると喉
のど

の渇き
かわき

を感じにくい
かんじにくい

。 

また、マスクを外す
はずす

ことが面倒
めんどう

になり 

水分
すいぶん

を摂る
とる

回数
かいすう

が減る
へる

ため注意
ちゅうい

！！！ 

 ２          Ａ  麦茶
むぎちゃ

 
 

スポーツドリンクは糖分
とうぶん

が多く
おおく

含まれる
ふくまれる

ため、 

●汗
あせ

をかくとき →  

●そうでないとき →  

使い分け
つかいわけ

を。 

 

 

 

 
スポーツドリンクに限

かぎ

らず、ジュースばかり飲
の

んでいると 

ペットボトル症候群
しょうこうぐん

（急性
きゅうせい

の糖尿病
とうにょうびょう

）に 

なってしまうため要注意
ようちゅうい

！ 

 ４          Ｂ  首
くび

 

おでこは気持ち
きもち

がいいだけで 

体
からだ

全体
ぜんたい

を冷やす
ひやす

効果
こうか

はありません！ 

 

 

 

 

 

 ３          Ａ  家
いえ

の中
なか

 

 

令和
れいわ

３年度
 ねんど

は熱中症
ねっちゅうしょう

で救急
きゅうきゅう

搬送
はんそう

された 

約
やく

48,000人
にん

のうち、 

約
やく

19,000人
にん

が家
いえ

の中
なか

での熱中症
ねっちゅうしょう

でした。 

 

 

 

 

 

 

油断
ゆだん

しないで！ 

屋内
おくない

でも十分
じゅうぶん

な注意
ちゅうい

を！ 

 

暑く
あ つ く

なってきました！ 熱中症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

に注意
ち ゅ う い

を！ 

外
そと

じゃない

から 

大丈夫
だいじょうぶ

～ 

大きな
おおきな

血管
けっかん

が 

通って
とおって

いる 

ところを 

優先的
ゆうせんてき

に！ 


