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熱中症を引き起こす原因は一つではありません。様々な条件により、体が体温を 

調整することができなくなることで、引き起こされます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

自分で水分がとれ

ない場合も、医療機関

に相談し、受診しまし

ょう。 

 

 

                               水筒は毎日忘れずに！！ 

運動中は、汗で急に水分・塩分が失われていきます。激しい運動をすると、１時間に２リットルの汗をか

くこともあるため、こまめに水分補給をしましょう。なお、登下校でも熱中症になる可能性があるので要

注意！！ 

① 運動前に水分補給をする。⇒汗や体の体温上昇を避けることができます。 

② 運動中も必ず、３０分に１回は水分補給をする。 

 症状 対応 

軽症 

・めまい 

・立ちくらみ 

・大量の汗 

・体がつる 

涼しい場所で安静にし、体を冷

やす。 

中等症 

・頭痛 

・吐き気や嘔吐 

・だるさ 

涼しい場所で安静にし、体を冷

やすとともに、医療機関を受

診する。 

重症 
・うまく話ができない 

・意識がない 
救急車（119 番）を呼ぶ。 

ほ け ん だ よ り 
令和４年６月２７日         

荒川区立第九中学校  

校長     宮崎 剛     

養護教諭 井戸 睦 

熱中症の 

原因 

     

原因３ 行動 
□ 激しい運動や慣れない運動 

□ 水分補給をしていない 

原因１  環境 
■ 気温が高い 

■ 湿度が高い 

原因２ からだ ■ 睡眠不足 

■ 疲労 

■ 風が弱い 

■ 日差しが強い 

■ 風邪をひいている 

■ 体調が悪い時 

熱中症を予防しよう 

期末考査が終わり、夏休みまであと１か月。 

天気予報を見ると、３０℃以上の気温になる

日が増えそうです。暑い日が続くと熱中症に

なる可能性がグンっと高まります。熱中症は、

命に関わる病気ではありますが、予防するこ

とができる病気でもあります。今年も熱中症

について、理解を深め、一人ひとりが予防に努

めましょう。 

■ 急に暑くなった 

など 

体調が悪い

時は無理せ

ず、先生や

友達に伝え

ましょう。 

熱中症の 

症状 

     

水分補給のタイミング 

https://illust-stock.com/wp-content/uploads/line-dots-pastel-large.png
https://illust-stock.com/wp-content/uploads/line-dots-pastel-large.png


  

 

 暑さ指数（ＷＢＧＴ）とは、熱中症の予防を目的とする指標のことを言い、 

          ①気温、②湿度、③輻射熱（日差しを浴びたときに受ける熱や地面、建物、人から出 

ている熱のこと）によって計算されます。単位は気温と同じ『℃』で示されます。 

           この暑さ指数が 28℃を超えると熱中症になる人が大幅に増えます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           前回の『ほけんだより』でも掲載しましたが、気温や湿度が高くなるとマスクを着

けていることで、熱中症になるリスクが高まります。体育の授業や部活動の活動中、

など熱中症になる可能性がある場合は、マスクを外すようにして自分の体を守ってい

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

暑さ指数 

について 

     

保健委員会では

毎日、昼休みと

放課後にＷＢＧ

Ｔ指数を計測

し、中央玄関前

の掲示板でお知

らせします。 

中央玄関前を通

る時はぜひチェ

ックしてみてく

ださい。 

マスク着用と 

熱中症予防 

     


