
 

 

※みなさんが向日葵
ひ ま わ り

の花のように、たくさんの光を浴びて、まっすぐすくすく育ちますようにという願いを込め、保健室

からのおたより「ひまわり」を発行しています。 

 

 

 

夏休み目前となりました。何度もお伝えしてきていますが、気温や湿度が高い日に注意してほし

いのが、「熱中症」です。そもそも、「熱中症」とは一体どういう状態なのでしょうか？紐解いてみ

ましょう。 

◎私たちが汗をかく理由は・・・ 
ふだん私たちの体温は 36℃前後に保たれていますね。その体温を保つため

に重要な働きをしているのが「汗」なのです。 

暑い環境の中で汗をかき続け、体内の水分が減ることにより、汗をそれ以

上だせなくなります。 

その結果、体温調節ができなくなり、あたまがぼーっとする、めまいや筋肉痛が

おこる・・・などの症状が出始めます。これらの症状が出た状態を熱中症と呼ん

でいます。（熱中症の主な症状と対応 下図 参照↓）             

 

 

 

 

 熱中症を予防するには、基本的な生活習慣「食事」「睡眠」「運動」のバランスを保つことが大切です。

体調不良の時は体温調節機能が低下して熱中症になりやすくなります。日頃から、睡眠や食事をし

っかりとって規則正しい生活を送ることで体調を整えましょう。 

 朝は、寝ているときに汗をかくので脱水状態であることが多いです。朝食をとって水分とミネラ

ルを補いましょう。朝ごはんが大事といわれるのはそのためです。夏休みにはいりますが、みなさ

んしっかり食事と睡眠をとってくださいね！！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小松市立丸内中学校  保健だより 

    ひまわり   
令和６年 7月１８日 

 

熱中症予防編 

 

熱中症予防のための豆知識 
～ これであなたも健康オタク？！ ～ 

熱中症予防力をつける！ 
～自分のカラダの特徴や変化に気づこう～ 



 

１．毎朝、体重や尿の色を確認してみよう 

（※トイレに右のカラーチャートを貼っておくので 

見てね！ほしい人は保健室までご相談ください） 

２．運動開始前にＷＢＧＴを確認しよう 

３．すぐに利用できる休憩場所を確保しよう 

４．こまめに休憩が取れるように休み時間を 

予定に入れよう 

５．いつでも飲める冷たい飲料を準備しておこう 

◎冷たい水は深部体温を下げ、胃にとどまる時間が 

短く、水を吸収する器官の小腸に速やかに移動する 

◎ウォーミングアップ時に適切な水分補給を行う 

◎運動中も失われた水分、電解質を素早く補給する 

６．個人の体力や、体調に合わせたペースを守るように 

  配慮や注意をしよう 

７．気軽に体調を相談できる雰囲気を作ろう 

８．体調不良は正直に早めに申告しよう 

９．お互いに体調を気遣い合おう 

１０．基本的な生活習慣（睡眠時間、冷房・扇風機の 

使い方、食事、休み時間の過ごし方）を正そう   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎あなたの“ヒトクチ”ってどのくらい？ 

 最近は、ペットボトルや水筒から、中の液体を直接飲む 

機会が多いように見えます。水分補給の時に、一口でどれ 

くらい飲んでいるのかが分かりにくいかもしれません。 

 ぜひ一口で飲む量を自分で知っておきましょう。 

☆まず、計量カップで１００ｍｌをはかる 

☆コップに入れる（またはいつもの水筒に入れる） 

☆何口で飲めるのかを確かめておく 

 

 学校生活を送る中で、何か健康面で気

になっていることはありませんか？ 

 

2２日～個人懇談会となりますが、

その際にもし健康に関する相談があ

りましたら是非お聞かせ下さい♪ 

 

事前にご連絡をいただけるとスム

ーズですが、当日ふらりとお立ち寄り

いただいても構いません。お待ちして

おります。 

 


