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気温と湿度が高いとき（暑さ指数が高いとき）、

熱中症の危険性も高くなります。

「体が暑さに慣れていない」と熱中症のリスクが高

ます。（特に高校１年生）

急に暑くなった日は軽い運動にとどめ、暑さに慣れ

るまでは徐々に強度や量を増やしてください。

体調が悪いと体温調節機能も低下します。

睡眠不足、疲労、発熱、かぜ、げりをしている人

は無理に運動をしないこと。

この時期の寝不足は命にかかわるのでやめて

ください。

熱中症は防げます。そして、正しく処置すれば救命できます。

症状が重くなってから、元に戻すのは困難です。

少しでも「おかしいな･･･」と思ったら、すぐに近くにいる人に連絡してください。

こんな時はまよわず病院へ！

・意識がない ・反応がおかしい

・ぐったりしている ・水分を自力で飲めない

・休んでも改善しない

熱中症予防 ５カ条

１ こまめに休憩、こまめに水分補給

水分は腸から吸収されるため、

一度に大量に飲んでも吸収されません。

こまめに水分補給するようにしてください。

「のどがかわいたな…」と感じた時、すでに

体は脱水状態です。

２ 「急な暑さ」に要注意

３
失われる 「水と塩分」を

取り戻そう

汗からは水と同時に塩分も失われます。

そのため、脱水時に水だけ飲んでも回復しません。

たくさん汗をかいたときは、スポーツドリンクなどで

塩分も補給することをおすすめします。

４ 薄着スタイルで 熱を放出

人は体温を下げるとき、皮膚表面から熱が外に出ていきます（放熱）。

汗が蒸発することでも熱を下げています（気化熱）。

運動時はこの放熱を妨げない服装がおすすめです。

５ 体調不良は事故のもと

熱中症 なりやすい人はこんな人

・睡眠不足の人 ・暑さに慣れていない人

・げりをしている人 ・体力の低い人

・肥満の人 ・過去に熱中症になった人

・朝ごはんを食べていない人

自分の分は自分で
用意する
（人からもらわない）


