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熱中症の予防



熱中症になりやすい個人の状況を知る

朝食をとっていない午前中、昼食をとっていない午後

• 食事を消化吸収する体の働きにより、体内の水分・塩分を自動調整し

ています。

睡眠不足

• 体温調節機能がうまく働かなくなってしまいます。

運動前・運動中に水分摂取をしていない

• 喉が渇いてなくても、体は水分を欲しています。

久しぶりに運動をする

• テスト明け、夏休み明けなどは、注意が必要。

暑さに慣れていない

• クーラーの当たりすぎが原因になることも。



熱中症を予防する

• 入浴（湯船につかる）や軽い運動で汗をかけるようにしておく。

• クーラーの設定温度を下げすぎない。室温が下がりすぎると、外気温との差が

広がり体の負担になります。18～28℃を目安にしましょう。

体温調整できる体質をつくる

• 部屋の対角にある窓や扉を少し（10～15cm）開けることで、気流が生まれて

風が流れます。（外気温が体温以上の時は逆効果）

• 開けた窓や扉を背にして扇風機を置くと、より風を流すことができます。

気流をつくる

• 室内ではカーテンを閉める。

• 屋外では、日陰に行く、帽子をかぶる、日傘をさす、など。

日光をさける

• 氷を入れた水筒や、凍らせたペットボトルを学校に持参すると便利です。

• カフェインや砂糖が入っていると、予防としての水分補給になりません。

こまめに水分をとる



熱中症に対応する

冷たい飲み物で、体内から冷やす

•氷を入れた水筒

•凍らせたペットボトル

•アイススラリー

体の表面を濡らして、気化熱（蒸発）で冷やす

•アイスタオル（濡らしたハンカチでも可能）

•風にあたる（扇風機）

血管から冷やす

•体温を調整するAVA血管（掌・足の裏・頬）を冷やす

•運動中も効果的！！

•大きな血管（太もも・首など）を冷やす



熱中症〇✕クイズ

熱中症は、室内よりも

屋外の方がなりやすい。

外が35℃と暑すぎる

ので、窓は開けずに屋

内で過ごしている。

室内が30℃だったが、

暑さを感じない時は

クーラーを付けずに過

ごす。

熱中症予防のために、

夏野菜を多く食べるよ

うにしている。

汗をかくのでインナー

とTシャツの２枚を着て

過ごしている。

熱中症予防には、日常

的にスポーツドリンクを

飲むと良い。

たくさん汗をかいたの

で、たくさんの水を飲ん

だ。

暑いのでクーラーの温

度設定を毎日16℃に

設定している。

答えは次のページへ。Googleフォームでクイズをすると、解説を読むことができます。
まずは何も見ないでやってみよう！QRコードを読むと、家族の人も参加できます。

QRコードAI生成コンテンツは誤りを含む可能性があります。

https://forms.gle/Cf5ktrkZ2WwzRZNv5
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