
暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

…あらかじめ暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らすこと 

急激
きゅうげき

な温度
お ん ど

の上昇
じょうしょう

に体
からだ

は適応
てきおう

しません。「やや暑
あつ

い環境
かんきょう

」

「ややきつい」と感
かん

じる強度
きょ うど

で毎日
まいにち

30 分程度
て い ど

運動
うんどう

を継続
けいぞく

する

ことで 2週間
しゅうかん

程度
て い ど

で順応
じゅんのう

できます。 

急
きゅう

に暑
あつ

くなった時
とき

や急
きゅう

に運動
うんどう

を始
はじ

める際
さい

は、無理
む り

しないで

ゆっくり暑
あつ

さに慣
な

れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

修学
し ゅ う が く

旅行
り ょ こ う

（3年）宿泊
し ゅ く は く

学習
が く し ゅ う

（2年）校外
こ う が い

学習
が く し ゅ う

（1年）に向
む

けて 

★今
いま

、治療中
ちりょうちゅう

の病気
びょうき

やケガのある場合
ば あ い

 

主治医
し ゅ じ い

と相談
そうだん

し、必要
ひつよう

な薬
くすり

を出
だ

してもらい、注意
ちゅうい

事項
じ こ う

を 

確認
かくにん

してください。 

★ぜん息
そ く

発作
ほ っ さ

の経験
けいけん

がある人
ひと

 

今
いま

、症 状
しょうじょう

が出
で

ていなくても、環境
かんきょう

の変化
へ ん か

により発症
はっしょう

す 

  ることがよくあります。特
とく

にぜん息
そく

発作
ほ っ さ

のある人は、旅行先
りょこうさき

 

                  での発症
はっしょう

に対応
たいおう

できるよう必
かなら

ず薬
くすり

を持
も

ってきてください。 

 

★頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

などでお薬
おくすり

を必要
ひつよう

とする場合
ば あ い

が考
かんが

えられる場合
ば あ い

 

人
ひと

によって、副作用
ふくさよう

が強
つよ

く出
で

ることがあります。むやみに 

いろいろな薬
くすり

は飲
の

めません。当然
とうぜん

、他
ほか

の人
ひと

の薬
くすり

をもらったり、 

自分
じ ぶ ん

の薬
くすり

をあげたりできません。 

 アレルギーのある人
ひと

はもちろんですが、突然
とつぜん

の頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

 

に備
そな

えて、胃腸
いちょう

薬
やく

・風邪
か ぜ

薬
ぐすり

・頭痛
ず つ う

薬
やく

・酔
よ

い止
ど

めなど、いつも 

使
つか

っている薬
くすり

を必
かなら

ず持
も

ってきてください。 

 

★アレルギーのある人・・・何
なに

が原因
げんいん

なのか、しっかり把握
は あ く

しておいてください。 

 

★食事
し ょ く じ

で気
き

をつけたいこと 

  ⇒食物
しょくもつ

アレルギーのある人は自分
じ ぶ ん

でもしっかり気
き

をつけてください。 

  ⇒暴飲
ぼういん

暴食
ぼうしょく

しないことです。腹痛
ふくつう

、下痢
げ り

、吐
は

き気
け

、嘔吐
お う と

のあるときは、早
はや

めに知
し

らせてください。 

 

◎万全
ばんぜん

の態勢
たいせい

で参加
さ ん か

できるよう、疲
つか

れているなあ…と思
おも

ったら、無理
む り

せず体
からだ

を休
やす

めましょう。何
なん

だ

か調子
ちょうし

が悪
わる

いなあ…と思
おも

ったら、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

して医師
い し

の指示
し じ

を仰
あお

ぎましょう。 

修学旅行！宿泊学習！ 

校外学習！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を！ ～皆
みな

さん、十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

を持
も

って来
き

ていますか？？～ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、体
からだ

の中
なか

の熱
ねつ

と外
そと

の暑
あつ

さが影響
えいきょう

しあって、高体温
こうたいおん

、低血糖
ていけっとう

および脱水
だっすい

・脱塩
だつえん

症 状
しょうじょう

などが 

起
お

きることにより発生
はっせい

します。症 状
しょうじょう

は、頭痛
ず つ う

・めまい・吐
は

き気
け

・こむらがえり等
など

です。 
 

（１）水分
すいぶん

補給量
ほきゅうりょう

の目安
め や す

  

運動
うんどう

時
じ

にのどがかわいた時
とき

だけ水分
すいぶん

補給
ほきゅう

していると 

実際
じっさい

の発汗量
はっかんりょう

の 30％しか飲水
いんすい

しないことがわかって 

います。意識
い し き

して水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

（２）適
てき

した飲
の

み物
もの

 

短時間
たんじかん

の体育
たいいく

や部活動
ぶかつどう

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などで十分
じゅうぶん

ですが、休日
きゅうじつ

や 

大会
たいかい

などの長時間
ちょうじかん

の運動
うんどう

の場合
ば あ い

は、発汗
はっかん

成分
せいぶん

である水
みず

と塩分
えんぶん

が 

入
はい

っている飲
の

み物
もの

を取
と

ることが必要
ひつよう

です。塩分
えんぶん

は腸
ちょう

から吸 収
きゅうしゅう

 

が抑
おさ

えられてしまいますので糖分
とうぶん

をいくらか含
ふく

ませるとより良
よ

い 

です。そこでスポーツドリンクの出番
で ば ん

となりますが、こればっか 

りでは糖分
とうぶん

の取
と

りすぎになるので、薄
うす

める、長時間
ちょうじかん

のときのみ 

飲
の

むなどうまく調整
ちょうせい

しましょう。 

 

★休日
きゅうじつ

のクラブ時
じ

のｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸについては、顧問
こ も ん

の先生
せんせい

の指示
し じ

のもと、持参
じ さ ん

してください。 

（３）食事
しょくじ

による水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

1日３食の食事
しょくじ

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

という観点
かんてん

からも重要
じゅうよう

です。朝 食
ちょうしょく

を 

食
た

べなかったり、しっかり食事
しょくじ

をとらなかったりすると、脱水
だっすい

し 

やすい体
からだ

になってしまいます。食事
しょくじ

は塩分
えんぶん

をはじめミネラル補給
ほきゅう

 

ができ熱中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には不可欠
ふ か け つ

です。朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

きで水分
すいぶん

だけ補充
ほじゅう

 

しても十分
じゅうぶん

な熱中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

にはなりません。 

令和５年 ５月 29 日 
枚方市立長尾中学校 
保 健 室 №３ 


