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大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

心
しん

和
わ

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

夜
や

間
かん

学
がっ

級
きゅう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

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

なくなったり、体温
たいおん

がうまく調節
ちょうせつ

できなくなっ

たりします。外
そ と

だけでなく、部屋
へ や

の中
なか

や夜
よ る

でもなります。 

感染症
かんせんしょう

にかかる人
ひ と

が増
ふ

えています。換気
か ん き

や手洗
て あ ら

い・手指
て ゆ び

消毒
しょうどく

、人混
ひ と ご

みなどで

のマスクの着用
ちゃくよう

は有効
ゆ う こ う

です。 

◇マスク着用
ちゃくよう

時
じ

の注意
ち ゅ う い

◇ 

・激
はげ

しい運動
う ん ど う

は避
さ

けましょう。  ・気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い時
と き

は特
と く

に注意
ち ゅ う い

しましょう。 

・マスクを一時的
い ち じ て き

にはずして休憩
きゅうけい

しましょう。 

めまい・立
た

ちくらみ   汗
あせ

が止まらない     頭痛
ず つ う

         吐
は

き気
け

         足
あし

がつる など 

※自分
じ ぶ ん

で水
みず

が飲
の

めない、意識
い し き

がない場合
ば あ い

は、すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びましょう。 

※持病
じ び ょ う

のある人
ひ と

は、かかりつけ医
い

に相談
そ う だ ん

し、熱中症
ね っち ゅ う し ょ う

対策
た い さ く

のアドバイスをもらっておきましょう。 

＊熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

＊ 

＊熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

＊ 

＊熱中症
ねっちゅうしょう

になったときは・・・＊ 

□こまめに水分
すいぶん

を取
と

っていますか？塩分
えんぶん

補給
ほ き ゅ う

も忘
わす

れずに！ 

□エアコンなどを上手
じ ょ う ず

に使
つか

っていますか？ 

□暑
あつ

い日
ひ

に頑張
が ん ば

りすぎていませんか？ 

①エアコンが効
き

いている室内
しつない

や風
かぜ

通
と お

しのよい日陰
ひ か げ

など、涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ避難
ひ な ん

させる 

②衣服
い ふ く

をゆるめ、からだを冷
ひ

やす（エアコン＋扇風機
せ ん ぷ う き

・うちわなどで風
かぜ

をあてる） 

③首
く び

の回
まわ

り・脇
わき

の下
し た

・足
あ し

の付
つ

け根
ね

などを冷
ひ

やす 

④水分
すいぶん

を少
す こ

しずつ何回
なんかい

も取
と

る 

許可なくイラスト等の二次利用することを禁じます。 
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