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 クラス全員が揃う通常授業が開始して２週間がたちました。新しい環境には慣れましたか？ 

「新しい生活様式」を実践しながら、新型コロナウイルス感染を予防してきましょう。 

 

熱中症を予防しよう!! 
 暑くて湿度が高いときにはげしい運動をしたり、温度が高い室内にいたりすると、体の中の水

分が不足して汗が出なくなったり、体温が調節できなくなったりして、体への負担が増えます。

そして、頭痛やめまい、けいれんなどが起こり、重いと命にかかわります。 

 

 

◆ 気温や湿度が高いとき 

体温を保つために体が汗をたくさん出そうとして、体への負担が増えます。 

また、湿度が高いと汗が乾きにくくなり、体温の調節がうまくできません。 

◆ 風がないとき 

汗が乾きにくくなり、体温の調節がうまくできません。 

◆ 急に暑くなったとき 

体が暑さに慣れていないので、熱中症にかかりやすくなります。 

◆ 日差しや照り返しが強いとき 

暑さによる負担が体にかかります。 

 

 

◆寝不足のとき 

前の日の疲れがとれていないので、体調が悪くなる原因になります。 

◆ 朝ごはんを食べていないとき 

寝ている間にかいた汗で足りなくなった水分や塩分をとれません。 

◆ 下痢や発熱があるとき 

下痢のときは脱水状態になっています。 

また、熱があるときに運動することで体温がさらに上がるので危険です。 

 

 

１．しっかり睡眠をとり、朝ごはんは必ず食べる。 

２．水分と、たくさん汗をかいたときは塩分もとる。 

３．具合が悪いときは無理をしない。 

４．運動するときには涼しいところでこまめに休憩する。 
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学校での生活以外にも、熱中症予防は必要です。厚生労働省からでている「新しい生活様式」

を踏まえた熱中症予防についてのリーフレットがありましたので、参考にしてください。 

（校舎内ではマスクは着用ですが、登下校等の時、他の人と十分な距離がとれる場合はマスク

を外すことも可能です。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


