
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症の事例（平野が過去に対応したケース） 

【バスケ部女子Ａ（中２）】 

夏休みに部活の一日練習に参加していた。 

午後「先生おなかが筋肉痛だ。痛い！」と訴えあり。

水分補給もしていたし、お弁当も食べたと言うが、 

よく話を聞いてみると問題点が見えてきた。 

・朝ごはんは、食べたけど菓子パン１個 

・お弁当は食べたけど、暑くて食欲なく残す。 

・水分補給はしていたが、家から持参のスポーツド

リンクはなくなり、午後は水だけ。 

・連日の練習で疲れていた。 

 ・夜も暑くて何度か目が覚めていた。 

受診して回復するが、疲労の蓄積と普段は食事から

得られる塩分量も少なく、水の過剰摂取による血液

中のナトリウム濃度の低下が予想された。 
 

この事例から、自分の生活も振り返ってみましょう。 

また、ワンポイントアドバイス！ 

両手・両足を冷やすだけでも、血液の流れを使い効 

率よく体を冷やすことができるそうです。 

 
 

 
 

 

保健だより  

令和６年７月３日 

加茂市立須田中学校 

どの子も健やかに 

育ってほしい 

 

７月の保健目標 

気候に合わせ自分の健康を管理しよう！ 

４月から６月にかけて行われた健康診断
も、おうちの方の協力で無事終了すること 
ができました。 
各種健康調査票のご記入や、尿検査の提等

ご協力いただき本当にありがとう

ございました。 
また、「健康カード」も確認いた 
だき、ありがとうございました。 
何かご心配な点等ありましたら 
いつでも保健室（平野）まで、 

ご連絡ください。 
 

 
 
 
 

マスクを     していると、

体に熱がこもりやすくなります。 
また、口の中の湿度が保たれ、の

どの渇きを感じにくくなるため、脱
水を起こしやすくなります。 
対策の基本は、こまめな水分補

給と早めの冷房です！  

 

暑さ指数（ＷＢＧＴ） 
測定 チェック 

校内の体育館と保健室前 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

日本スポーツ協会による「熱
中症予防運動指針」に基づき
対応しています。 

 
 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1592646001/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5zaWxob3VldHRlLWFjLmNvbS9kZXRhaWwuaHRtbD9pZD0xMzY5NDUmYW1wO3N3PSVFNyU4NiVCMSVFNCVCOCVBRCVFNyU5NyU4Nw--/RS=%5EADBynbaNelXQVfT92zNmRT1Bg2IAdc-;_ylt=A2Rivb_wh.xeUz8AJiMdOfx7


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症になりやすい環境 

□ 気温が高い 

□ 湿度が高い 

□ 風が弱い 

□ 日差しが強い 

□ 照り返しが強い 

□ 急に暑くなった 

 

 

熱中症の危険信号（軽→重） 

□ めまい 

□ 立ちくらみ 

□ 筋肉痛 

□ 汗が止まらない 

□ ズキンズキンする 

頭痛 

□ 吐き気 

□ めまい 

□ だるい 

□ まっすぐ歩けない 

□ 呼びかけに 

返事がおかしい 

□  高い体温 

□  意識がない 

 

 

 

 

 
 

熱中症の応急処置 

□ すぐに日陰など 

涼しい場所に移動 

□ 水分補給 

スポーツドリンク 

少し塩を入れた水 など 

□ 首・脇の下・足の付け根 

（太い血管のある部分） 

冷却して効率よく体温を下げる。 

□ 自分で水が飲めない 

呼びかけても反応がにぶい 

体温が高い・・など 

すぐ医療機関・１１９番へ 

 ＊無理に水を飲ませません！ 

 

 

熱中症予防チェック 

□ 暑さになれていない 

□ すいみん不足 

□ 朝ごはんを食べていない 

  （おなかがすいている） 

□ かぜぎみ・かぜの治りかけ 

□ げりぎみ 

□ 疲れている など 

 

 


