
               １．めまいや頭痛 腹痛 

               ２．筋肉痛や筋肉のけいれん 

               ３．体のだるさや吐き気 

               ４．汗が異常に出る 

               ５．体温が高い、皮膚が熱い 

               ６．水分を飲むことができない 

               ７．いつもとちがう、意識がない 

 

 青い空にもくもく沸き立つ白い雲。梅雨があけてようやく夏らしい景色になりました。夏に 

見かけるこの雲は、積乱雲といい、発達すると雷や大雨を運びます。急に空が暗くなり冷たい、 

風が吹いてきたら要注意です。空を眺めて夏を感じつつ、天気の変化を感じたら頑丈な建物に 

避難するなど十分注意してくださいね。 

特に、雷は遠くでなっていると感じて 

いても急に近くなるので、早く建物の 

中へ避難しましょう。 

雨をよけるために木の下にいるのは 

危険です。建物が近くにない場合は、姿勢を低くしてやり過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

熱中症の予防にスポーツドリンクが有効です！ 

 ただし知っておいてほしいことがあります！ 

① 1日に取る量は、激しい運動をする人で 500 ㎖のペットボトル 2本くらいを 

  目安にすること。糖分が含まれているので、飲みすぎると糖尿病や 

むし歯のリスクが高まります。 

② 薄めて飲まないこと。人間の体にちょうど吸収しやすいように作られて 

います。糖分を控えるために薄めて飲むと効果も低くなってしまいます。 

③ ステンレスボトルなどの金属製の水筒やジャグに長時間保管しないこと。 

金属が溶けて食中毒をおこします。 

運動を始める前に、250～500ml を何回かに分けて飲む 

運動中は 20～30 分ごとに、一口～コップ一杯程度を飲む 

運動が終わった後は、減った体重分(水分)を補うくらいを少しずつ飲む 

 

熱中症の予防

は水分補給が

基本です！ 

 

熱中症の症状

を知っておき

ましょう。 
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