
  

熱 中 症 を 予 防 し よ う ！ 

１．暑さを避けよう！ 

・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。 

・涼しい服装を心掛け、外に出るときは、日傘や帽子を活用しよう。 

２．こまめに水分補給！ 

     ・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．日頃から健康管理しよう！   

     ・睡眠不足、食事抜きはやめましょう。   
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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 



 

       



 


