
 

   

危険な暑さ！ 身を守る行動を！ 熱中症に厳重な警戒を！  
～ 運 動 部 員 必 見～     

★予防対策   

１．暑さを避ける！ 

・運動時や外出時は、「天気予報」「熱中症警戒アラ－ト」「暑さ指数（WBGT）」を参考に、無 

   理のない範囲で活動しよう。また、適宜休憩しよう。 

 ・冷房を積極的に活用しよう。外では、日傘や帽子を使用しよう。 

・「手のひら冷却」で効果的に体温を下げよう。（体温を調節する血管がある手のひらを冷たい

ペットボトルや氷水などにつけたりして冷やす。） 

２．こまめに水分補給する！ 

      ・室内でも、外出時でも、喉の渇きを感じなくても、こまめに水分、塩分、スポーツドリ 

ンクなどを補給しよう。 

３．日頃から体調管理を心がける！  

      ・睡眠不足、食事抜きはやめよう。  

★応急処置 

      

能登川高校 保健室発行 Ｒ７年７月 

＊「保健便り」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。 

能登川高校 保健室発行 Ｒ年７月 

＊「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 



「熱中症警戒アラート等 メール配信サービス」★ご希望の方は、下記リンク・QR コードよりご利用ください。（リ

ンク先はバイザー（株）のウェブサイトとなります）下記サイトから「空メールを送信する」を選択して登録いただけます。 

ＰＣ・スマートフォンから https://plus.sugumail.com/usr/env/home   
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