
 

 

 

 

 

             令和 6 年７月     総和南中 保健室 

暑い日が続いて、熱中症が心配されます。熱中症は、しっかり自己管理す

ることで未然に防ぐことができます。規則正しい生活やこまめな水分補給を心がけ、 

熱中症対策を万全に行いましょう。 

熱中症に注意！暑さから身を守ろう！ 

熱中症とは・・・          暑さ指数（WBGT）って？ 

暑熱環境下で      ①気温②湿度③輻射熱（建物や地面から反射           

高い体温に体が     する熱）の３つを取り入れた指標です。単位 

耐えられなく      は気温と同じ℃です。湿度が高いと汗が蒸発 

なった状態       しにくく、身体の外へ熱を放出できないので 

                       湿度が高いほど危険です。 

 

  １１:００～１６:００が最も危険！ 

 

 

熱中症の３段階 

Ⅰ度：熱けいれん、熱失神・・・大量の発汗、めまい、四肢や腹筋のけいれん 

（こむら返り）、意識障害はなし 

Ⅱ度：熱疲労・・・・・・・・・ 脱水による倦怠感、頭痛、嘔吐、吐き気、 

集中力や判断力の低下、軽度の体温上昇 

Ⅲ度：熱射病・・・・・・・・ 体温調整機能の破綻による高体温と意識障害、 

けいれん発作、全身の多臓器不全を合併 

 

熱中症は予防が大切です！ 

○こまめに水分補給しよう       ○肌着で体温を調節しよう 

 ・のどが渇く前に水分を補給しましょう。   ・肌着が汗を吸収するこ 

汗をかくと、汗とともに      とで汗が蒸発し、皮膚 

体の外に塩分が流れるの      の温度が下がる。 

で、塩分補給が大切です。    通気性のよいものを！！ 

 

 

 


