
暑
あ つ

いときは熱
ね っ

中
ち ゅ う

症
し ょ う

に注
ち ゅ う い

意しよう！

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

ってどんなもの？
　暑

あつ

いときに長
なが

い時
じ

間
かん

運
うん

動
どう

したり、気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

い場
ば

所
しょ

にずっといたりすると、体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

して汗
あせ

が出
で

なくなったり、体
たい

温
おん

がうまく調
ちょう

節
せつ

できなくなったりします。そのため、のどがかわいて頭
あたま

が痛
いた

くなったり、

心
しん

臓
ぞう

がドキドキしたり、体
からだ

がけいれんしたり、熱
ねつ

が出
で

たりします。これが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。

　熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には、日
にっ

射
しゃ

病
びょう

、熱
ねっ

射
しゃ

病
びょう

のほか、熱
ねつ

けいれん、熱
ねつ

失
しっ

神
しん

、熱
ねつ

疲
ひ

労
ろう

などがあります。

●日
ひ

かげなど、風
かぜ

通
とお

しのいい涼
すず

しいところで休
やす

む

●ボタンをはずしたり、ベルトをゆるめたりして、楽
らく

にする

●頭
あたま

、首
くび

をぬれタオルなどで冷
ひ

やす

●熱
ねつ

が高
たか

い（体
たい

温
おん

が 39度
ど

以
いじょう

上ある）ときは、救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ばなくてはいけないので、急
いそ

いで先
せん

生
せい

に知
し

らせる

●冷
つめ

たい水
みず

やお茶
ちゃ

、スポーツドリンクなどを飲
の

む（はき気
け

や

けいれんがない場
ば

合
あい

）

　熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にならないために、次
つぎ

のこと

に気
き

をつけましょう。

●きそく正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をする（夜
よ

更
ふ

かしし

て寝
ね

ぶそくだったり、朝
あさ

ごはんを食
た

べな

かったりすると、体
からだ

の調
ちょうし

子が悪
わる

くなり、

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすくなります）

●水
すい

分
ぶん

をたっぷりとる（運
うん

動
どう

するときは、

体
からだ

を動
うご

かす前
まえ

・運
うん

動
どう

の途
とちゅう

中・運
うん

動
どう

が終
お

わっ

たときに水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう）

●暑
あつ

い日
ひ

に運
うん

動
どう

するときは、40分
ぷん

に1

回
かい

は休
きゅう

けいする

●ふだんから暑
あつ

さに慣
な

れておく（クー

ラーのある部
へ

屋
や

ではあまりすごさない）

●体
たい

調
ちょう

の悪
わる

いときやケガをしているとき

は、運
うん

動
どう

をしない

●まだ体
たい

力
りょく

が十
じゅう

分
ぶん

でない人
ひと

（低
てい

学
がく

年
ねん

など）

●体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い人
ひと

●前
まえ

の夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

っていない人
ひと

●暑
あつ

さに慣
な

れていない人
ひと

●カゼなどで熱
ねつ

がある人
ひと

●太
ふと

りすぎている人
ひと

●げりをしている人
ひと

日
にっ

射
しゃ

病
びょう

……暑
あつ

い夏
なつ

の日
ひ

、直
ちょく

射
しゃ

日
にっ

光
こう

の下
した

で激
はげ

しい運
うん

動
どう

をしたとき

におこる。

熱
ねっ

射
しゃ

病
びょう

……暑
あつ

い日
ひ

、体
たい

育
いく

館
かん

などのしめきった空
くう

間
かん

で激
はげ

しい運
うん

動
どう

をしたときなどにおこる。しめきった部
へ

屋
や

でおきることもある。

　熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

は、「あれ、おかしいな？」と自
じ

分
ぶん

で気
き

づくときには、もう手
て

遅
おく

れ…という

可
か

能
のう

性
せい

もある、こわい病
びょうき

気です。暑
あつ

い日
ひ

に

は、いつも以
いじょう

上に自
じ

分
ぶん

の体
からだ

の調
ちょうし

子に注
ちゅうい

意

しましょう。

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

にならないために

こんな人
ひ と

は熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすいよ

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

になったらどうしたらいいの？

よく気
き

をつ
けようね！




