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健康の日 6月

熱中症とは？

●体内の水分や塩分などのバランス
がくずれ、体温の調節機能が働か
なくなる。
●体温上昇、めまい、体がだるい、
ひどい時にはけいれんや意識の異常
などが起きる。
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体温を調節する仕組み
①血管が広がりたくさん血が流れる。
②汗が出る
③体の表面の温度が上がる。

体の中に熱が
たまらないように
外に逃がす

熱中症予防のポイント
① こまめな水分補給
② 通気性・吸湿性・速乾性のよい服装
③ 無理をせず、適度に休憩
④ 規則正しい生活
⑤ 暑さに慣れておく
⑥ 体を冷やす工夫

室内でも室温や湿度が高いために
熱中症になる場合もあるので注意！
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熱中症予防のため、外に出た時や
運動する時はマスクを外しましょう。

＊ 汗で失われるのは「水」だけじゃなく、
塩分なども失っている。

＊ 汗をかいたら（のどが渇いたら）
「塩分と糖」がふくまれるイオン飲料等
を飲むようにしましょう。

水分補給のポイント

こまめな水分補給
を忘れずに！
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熱中症の救急処置

こんな時は救急車！
●自分で水が飲めなかったり、脱力感や
倦怠感が強く、動けない時

●意識がない、全身けいれんがある時

ためらわずに
救急車を要請
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熱中症を予防して
元気な夏を過ごしましょう

！

おわり


