
 

 

                       

１ 熱中症を予防しましょう 

 ● 熱中症はこんな病気です 

   熱中症とは、暑さの中で起こる障害の総称です。大きく次の４つに分けられます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 熱中症が起こりやすい条件 

１ 湿度が高い、急な温度上昇のときは要注意 

２ 体力の低い人、肥満傾向の人、暑さに慣れていない人、体調不良者 

 

● どんな手当をすればいいの？ 

  熱中症にならないように予防することが一番ですが、体調がおかしいなと思ったらすぐに周りの人に伝えまし

ょう。また、症状を見て早めに病院を受診することも大切です。 

 熱失神・熱疲労 

  涼しい場所で水分を補給しましょう！ 

熱けいれん 

  生理食塩水（0.9％の塩分）を補給しましょう！ 

熱射病 

  体を冷やしながら（首、わき、太ももの付け根を中心に）、一刻も早く病院へ！ 

※ 参考 大塚製薬ホームページ   

２ こんなことに注意して楽しく元気に過ごしましょう 
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熱けいれん 

大量の発汗があり、血液の塩分の濃度が低下し

て足や腕、腹筋のけいれんや筋肉痛がおこる。 

熱疲労 

強くのどがかわく、全身のだるさ、めまい、

吐き気、おう吐、頭痛などの症状がおこる。 

熱失神 

めまい、唇のしびれ、顔色が悪い、呼吸の数が

増える。 

熱射病 

意識がなくなる。（呼びかけに反応しない、手

が震える、まっすぐに歩けない等） 

 

 

 

その１ 早寝・早起きをしましょう 

その２ ３食バランスよく食べましょう 

その３ 適度な運動をしましょう 

その４ 事故に注意しましょう 



 

 

 


