
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

まずは、毎日
まいにち

、ほどよく 体
からだ

を動
う ご

かし、バランスのよい食事
し ょ く じ

やしっかりとした睡眠
すいみん

をとり、暑さ
あ つ さ

に負
ま

けない体
からだ

づくりを

しましょう！暑
あつ

さになれるまでの 1週間
しゅうかん

くらいは、無理
む り

な運動
う ん ど う

はやめて、少し
す こ し

ずつに体
からだ

を慣
な

らすようにしましょう。 
 
 
 
 
  

 
暑
あつ

くてムシムシする 所
ところ

に長
なが

い時間
じ か ん

いた時
とき

に引
ひ

き起
お

こされる体 調
たいちょう

不良
ふりょう

のこと 

5 月の暑
あつ

い日
ひ

・梅雨
つ ゆ

の晴
は

れ間
ま

・梅雨明
つ ゆ あ

け・夏休
なつやす

み明
あ

けなど、 体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れてい

ないのに気温
き お ん

が 急 上 昇
きゅうじょうしょう

するときには特
とく

に危険
き け ん

です。 
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しんどいなと思
おも

ったらすぐに、先生
せんせい

や友
とも

だちに

伝
つた

えましょう。 

① しんどいなと思
おも

ったら、すぐに 周
まわ

りの人
ひと

に  

伝
つ た

えましょう！ 

 

 
屋内
おくない

（体育館
たいいくかん

）活動
かつどう

はＷＢＧＴ（暑
あつ

さ指数
し す う

）

や天気
て ん き

予報
よ ほ う

等
とう

を活用
かつよう

しながら、対策
たいさく

をとり

活動
かつどう

します。 

②ＷＢＧＴ（暑
あ つ

さ指数
し す う

）３１度
ど

以上
い じ ょ う

では 外
そ と

での

運動
う ん ど う

をやめてください！ 

■熱中症
ねっちゅうしょう

にならないようにするためには、どうすればいいの？ 

■友
と も

だちがしんどそうにしていたら、どうすればいいの？ 

＜軽
かる

い 症 状
しょうじょう

＞                      ＜重
おも

い症状＞ 

・立
た

っていてフラフラする      ・ 頭
あたま

がいたい         ・けいれん 
・きん肉

にく

つう            ・はき気
け

                     ・ 体
からだ

が熱
あつ

い 
・気分

き ぶ ん

が悪
わる

くなる          ・ 体
からだ

がだるい                ・意識
い し き

がない 

  
ＷＢＧＴ（暑

あつ

さ指数
し す う

2８℃になる日
ひ

が続
つづ

く７月
がつ

～9月
がつ

の時期
じ き

は、水分
すいぶん

をこまめにとります。 

③こまめに水分
すいぶん

をとりましょう！ 

  
服装
ふくそう

は軽装
けいそう

で、風
かぜ

通
とお

しのよいものを身
み

につけ 
るようにしましょう。また、帽子

ぼ う し

等
とう

で直 射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を防
ふせ

いでください。 

④服装
ふ く そ う

や身
み

につけているものに  気
k i

をつけまし

ょう！ 
 

 近
ちか

くに大人
お と な

がいない時
とき

は、 

救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びましょう。 

 

風
かぜ

がふく日
ひ

かげや、クーラーが効
き

い 

ている部屋
へ や

で休
やす

ませましょう。 

冷
つめ

たい水
みず

を持
も

たせて、自分
じ ぶ ん

で飲
の

んでもらい

ます。たくさん汗
あせ

をかいている場合
ば あ い

は、

経口
けいこう

補
ほ

水
すい

液
えき

やスポーツドリンク等
とう

を 

飲
の

むようにしましょう。 

服
ふく

や下着
し た ぎ

の上
うえ

から少
すこ

しずつ、 

ひやした水
みず

をかけたり、 

氷
こおり

でわきの下
した

、もものつけねを 

ひやしたりしてあげましょう。 

① 近
ちか

くにいる大人
お と な

の人
ひと

をよびましょう！ ②すずしい所
ところ

で休
やす

ませましょう 

③水分
すいぶん

をとらせましょう ④ 体
からだ

をひやしてあげましょう 

■熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう
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