
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜熱中症に気をつけて！＞ 
 

①熱中症になりやすい日は… 

●気温・湿度が高い 

●風がない 

●急に暑くなった 

 ●日差しが強い 

 

① 熱中症になりやすい人は… 

 

  

 

 

 

 

③こんな症状があれば熱中症かも 
 ●立ちくらみ 

 ●頭痛 

 ●吐き気 

 ●高体温 

 ●こむら返り 
 
 

 

②熱中症予防のために… 

●睡眠を十分にとる 

●３食バランスよく食べる 

●こまめに水分補給をする 
 100CC×8回以上が目安 

●1日に２～３粒の塩分チャージタブレット 
 スポーツドリンクは砂糖が多いため、スポーツ

ドリンクとお茶・水の併用がお薦めです 

 

 

 

 

 

④応急処置 

 ●水分・塩分を補給する 

 ●涼しい場所で横になる 

 ●首・わきの下・足の付け根を冷やす 

 ●意識のない場合は救急車を呼ぶ 

 

来週は体育祭！  ～熱中症対策を～ 
 

飲み物は１リットル以上、帽子・タオル・扇風機などを持参！ 

競技以外は日陰に入ること 

気分が悪くなった場合は早めに本部の救護所へ 

 

「マスクを着用していると喉の渇きを感じにくい」 
と言われています。喉が渇いてなくても、こまめに水分補給することを心がけてください！ 

●寝不足 

●朝食の欠食 
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のどが渇いてなくても、

こまめな水分を！ 

熱中症時の対処方法 

効果的なからだの冷やし方 


