
 

 

  

 

 

 

 

  

 42 日間の夏休みがやってきます。1学期を全力で駆け抜けたみなさんは、知らず知らずの 

うちに疲れがたまっているかもしれません。勉強や部活動、習い事など夏休みの目標を決めて、 

目標に向かって頑張りつつ、長い休みを利用してゆっくり休んでくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏本番！ 

 

 

 

 

 
 

 

保健だより 
令 和 ５ 年 ７ 月 １ ９ 日 

布 佐 中 学 校  保 健 室 

冷やしすぎは禁物！ 

 
熱中症の種類 

 
熱中症の応急手当 

エアコンの効いた部屋に長時間いると、体温を調節する働きが

鈍くなってしまいます。一歩外へ出ると、厳しい暑さが待ち構えて

います。自然には起こりにくい急激な温度差に身体がついていけ

ず、体調を崩してしまいます。 

冷たい飲み物や食べ物を食べすぎると、胃腸が弱って腹痛や下痢

を起こすことがあります。また、冷たいものは口当たりが良い反面、

「甘み」を感じにくいです。糖分のとりすぎには注意しましょう。 

夏休みになるとつい、食べすぎ
・ ・

たり、寝すぎ
・ ・

たり、スマホをしすぎ
・ ・ ・

たりしてしまいます

が、何事も“しすぎ
・ ・ ・

”はよくありません。今回は“冷やしすぎ
・ ・ ・

”について考えましょう。 

身体の中を冷やしすぎ 

身体の外を冷やしすぎ 

 

治療の勧めをもらった検診は、もう受診できましたか？ 

今回異常がなかった人も、歯科には 3 ヶ月～半年に一度、

コンタクトをよくする人は眼科に 3ヶ月～半年に一度、 

定期的に診てもらうと安心です。 

みんなで防ごう！ 
第 2弾！ 

 

【熱失神】 Ⅰ度熱中症 

水分不足して、脳や消化器の血

流が悪くなる。 

 

・めまい ・顔面蒼白 

・たちくらみ ・食欲不振 

【熱けいれん】 Ⅰ度熱中症 

汗をかき塩分濃度が低下する。 

 

・手や足がつる  

・筋肉がけいれんする 

【熱疲労】 Ⅱ度熱中症 

大量の汗をかき水分補給が間

に合わないと、血流が熱くなる。 

 

・頭痛 ・吐き気  

・おう吐 ・全身倦怠感 ・発熱 

【熱射病】 Ⅲ度熱中症 

体温の上昇のため中枢機能に異常

をきたす。→命を落とすことも 

 

・意識障害 ・けいれん 

・血圧低下 ・反応が鈍い 

番外編：脱水症状 

熱中症の症状の一つである“脱水症状”

物を使わずに見分ける方法があります。 

皮膚をつまんで 

3 秒以上戻らない 

親指の爪を押して赤みが 

戻るのに 3秒以上かかる 

 
脱水症の疑い 


