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 7月
がつ

に入
はい

ると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

も多
おお

くなり、汗
あせ

もたくさん出
で

ますので、タオルやハ

ンカチ、水筒
すいとう

を忘
わす

れないようにしましょう。 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いと体調
たいちょう

がくずれやすくなります。のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることも心
こころ

がけ

ましょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

ってどんなもの？ 

暑
あつ

いときに長い時間運動
うんどう

をする 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い場所
ば し ょ

にずっといると・・・ 

↓ 
上
うえ

に書
か

いてあるような環境
かんきょう

で過
す

ごすと、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

して汗
あせ

が出
で

なくなり、体温
たいおん

もうまく調節
ちょうせつ

できなくなります。そのため「のどがかわいて

頭
あたま

が痛
いた

くなる」「心臓
しんぞう

がドキドキする」「体
からだ

がけいれんする」「熱
ねつ

が出
で

る」な

どの症 状
しょうじょう

が出
で

ます。これが熱中症
ねっちゅうしょう

です。プールや海
うみ

など、水
みず

に入
はい

ってい

てもなります。 

暑
あつ

いときには、声
こえ

をかけあおう 

 外
そと

で楽
たの

しく遊
あそ

んでいる時
とき

や運動
うんどう

に 集 中
しゅうちゅう

している時
とき

など、体 調
たいちょう

が悪
わる

くても無理
む り

をして

しまうことがあります。家族
かぞく

や友
とも

だち同士
ど う し

でしんどそうにしている人
ひと

がいる時
とき

は「しんど

くなってない？」「少
すこ

し休
やす

んだほうがいいよ」「水分
すいぶん

をとってる？」と声
こえ

をかけましょう。 

 

ねっちゅうしょう あつ  きせつ   き           かんせんしょう ねっちゅうしょう   

すいぶんほきゅう 

 

かんき 

 

きょり 

 

すいみん 

 

うるお       かんちが 

すいぶんほきゅう 

じかん  き      の かんき 

めーとる 

じ か ん しょくじ     

きょり 

ちょうじかん 

ねっちゅうしょう  ま            たいりょくづく 

きほん      た       ね 

自分
じ ぶ ん

や友
とも

だちの体調
たいちょう

がよくないと

感
かん

じたら、すぐにおうちの人
ひと

や

先生
せんせい

に知
し

らせましょう！ 


