
  

熱 中 症 に 気 を つ け て ！  

以下のことを心掛けてください。 

□ 十分な睡眠をとる。  

□ 朝ごはんを食べる。  

□ こまめに水分補給をする。（お茶等は多めに持参。スポーツ飲料等で塩分・糖分補給。） 

□  適宜、休憩をする。 

□  暑さを避ける。（涼しい服装・帽子・日傘。） 

□  暑さに慣れる。（急に暑くなったときは要注意。）   

□ 天気予報、熱中症警戒アラ－ト、暑さ指数【WBGT】、環境省ＨＰをチエックする。 

□  体調が悪い時は要注意。（運動中止。） 

□  体調が悪くなった時は、すみやかに友達や教員に連絡する。また、体調が悪そうな人がいる

場合は、教員等に連絡する。 
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＊「ほけんだより」は心身の健康の保持増進を

目的として発行しています。 

＊保護者の方にも読んでいただきましょう 

＊本校ＨＰにも掲載しています。 



 

 

～運動中の熱中症を予防するには「深部（しんぶ）体温」を下げることがカギとなります～ 

 

＊「深部体温」とは脳や臓器など体の内部の温度のことです。内臓の働きを守るため、一定に保たれ

ており、健康な状態で皮膚温よりも 0.5～1 度ほど高いとされます。 

＊熱中症は、高温多湿な環境や運動などによりこの深部体温が上昇し、その熱をうまく外に逃がすこ

とができずに生じます。意識がもうろうとしたり、頭痛・吐き気・倦怠感がでたりするときは、深

部体温の上昇により脳や内臓に影響が出ている可能性があります 

  

●アイススラリーは凍らせたスポーツドリンクなどをシャーベット状にした飲料。目安は１回にコップ１杯

程度。 

 

●アイススラリーが用意できない場合は、溶けないくらいの量の氷を入れた飲料（水筒を振るとじゃらじゃ

らと音が鳴るくらい）を飲んだり、氷を口に含んで溶かしたりすることでも冷やす効果が期待できる。 

日本高等学校野球連盟のＨＰより   （次回は、深部体温を下げる「その２：手のひら冷却」について特集します。） 


