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熱中症を予防しよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かくれ脱水に注意！ 

「脱水症」とは、体内から水分や塩分などの電解質が失われ脱水状態になり、頭痛、めまい、吐き気

など様々な症状が現れることです。脱水状態が続くと血液がドロドロになり、脳梗塞や心筋梗塞を引き

起こすきっかけにもなります。そして、脱水症になりかける一歩手前の状態を「かくれ脱水」と呼びま

す。本人の自覚がないうちにかくれ脱水になっている場合があるので注意が必要です。 

 

 夏の暑さも本格的になり、気温が３０度を超える日が連日続いています。猛暑日と呼ばれる３５度を超

す日も珍しくなくなってきました。暑さが厳しくなると同時に保健室に体調が悪くなってくる人や、かぜ

をひいて欠席する人も増えました。厳しい暑さの中ですが、規則正しい生活リズムに気をつけて、夏休み

中も元気に過ごせるように日々の健康管理につとめましょう！ 

日本各地では、この暑さで熱中症になり救急搬送される人がすでにたくさん出ています。「こまめな水

分補給をする」「十分な睡眠をとる」「帽子をかぶる」「体調が悪い時には無理をしない」「暑さに体を慣ら

す」などの熱中症予防対策をしっかりしていきましょう。 

 

 

 

 

 手足のしびれ 

室内の扉は開け

ておく。 

こまめに水分

を摂る。 

体調の悪い時に

は無理をせず、

休む。 

早寝早起きをして、

朝食を食べる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊脱水症にならないために＊ 

食事の他に一日１～１．５ℓの水分を飲みましょう。運動時や炎天下での作業時など、汗を多くかく

ときは多めに摂りましょう。水分は喉が渇いていなくても、定期的に少しずつこまめに摂ることが大切

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みを利用して治療しましょう 
 

 

 
 

１学期に実施した健康診断で、治療の必要がある人にはそれぞれ通知を

出しています。夏休みは集中的に治療できるチャンスです。特にむし歯や

視力の低下は放っておくと悪化するばかりです。早めに受診し、治してか

ら２学期を迎えましょう。 

 

 

チェック項目が２個以上

ある場合は、「かくれ脱水」

の可能性があります。経口

補水液などを飲み、水分と

電解質を補いましょう。 

症状がひどい場合や水分

補給をしても改善しない場

合、頭痛やおう吐がある場

合などは病院を受診しまし

ょう。 

 


