
＜水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について＞ 

0.1%～0.2％の塩分
えんぶん

と糖分
とうぶん

を含
ふく

んだものが有効です。ナトリウム
な と り う む

が 100mlの中
なか

に 40～

80mg入っていれば 0.1～0.2％の食
しょく

塩水
えんすい

に相当
そうとう

します。飲
の

み物
もの

の成分表
せいぶんひょう

を確認
かくにん

してみ

てください。 

＜服装
ふくそう

について＞ 

服装
ふくそう

は吸水性
きゅうすいせい

・速
そっ

乾性
かんせい

に優
すぐ

れた素材
そ ざ い

でゆったりとしたシルエット
し る え っ と

のものが推奨
すいしょう

されてい

ます。ラッシュガードは日焼
ひ や

け予防
よ ぼ う

だけでなく、皮膚
ひ ふ

への熱
ねつ

負荷
ふ か

軽減
けいげん

に役立
や く だ

ちます。 

また、帽子
ぼ う し

をかぶることで頭
とう

頂部
ちょうぶ

の温度
お ん ど

を約
やく

10℃
ど

低
ひく

くすることができます。 

＜外
そと

での活動
かつどう

について＞ 

WBGT（暑
あつ

さ指数
し す う

）を確認
かくにん

してから外
そと

で活動
かつどう

するようにしましょう。インターネット
い ん た ー ね っ と

で

「WBGT 大阪
おおさか

」と検索すると、環境省
かんきょうしょう

のホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

から確認
かくにん

できます。 

中学校
ちゅうがっこう

では暑
あつ

さ指数計
しすうけい

で測定
そくてい

して、保健室前
ほけんしつまえ

に掲
けい

示
じ

しています。 
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７月
がつ

に入り、どんどん暑
あつ

さが増
ま

してきましたね。これからも気温
き お ん

が

上 昇
じょうしょう

し、さらに暑
あつ

い季節
き せ つ

となります。 

みなさんの体
からだ

には熱中症
ねっちゅうしょう

にならないようにする機能
き の う

が備
そな

わってい

ます。その機能
き の う

がきちんと働
はたら

くには体
からだ

が健康
けんこう

であることが大切
たいせつ

です。

基礎
き そ

になるのは正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

です。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、食事
しょくじ

や水分
すいぶん

をきち

んと摂取
せっしゅ

すること、適度
て き ど

な運動
うんどう

を心掛
こころが

けましょう。今月
こんげつ

のほけんだよ

りでは、熱中症
ねっちゅうしょう

の対策
たいさく

・対処法
たいしょほう

についてお話
はな

ししていきます。 

学校
がっこう

には必
かなら

ず水筒
すいとう

を持
も

ってきて、しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

① 冷却
れいきゃく

する（涼
すず

しいところで） 

☆保冷剤
ほれいざい

があるとき・・・太
ふと

い血管
けっかん

がある頚部
け い ぶ

や両脇
りょうわき

、鼠径部
そ け い ぶ

（太
ふと

も

もの付
つ

け根
ね

）などを冷
ひ

やす 

☆保冷剤
ほれいざい

が無
な

いとき・・・濡
ぬ

れたタオル
た お る

や霧吹
き り ふ

きで全身
ぜんしん

を濡
ぬ

らし、風
かぜ

をあてる 

② 経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

（OS-1など）を飲
の

む 

まずは 200ｍｌ程度
て い ど

飲
の

ませ、飲
の

めないとき・口
くち

からこぼれる時
とき

は医療
いりょう

機関
き か ん

へ！ 

※初期
し ょ き

症 状
しょうじょう

が改善
かいぜん

しない場合
ば あ い

も、すぐに医療
いりょう

機関
き か ん

へ受診
じゅしん

しましょう！ 

応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

について 

１学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

は、すべて終 了
しゅうりょう

しました。 

治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な人
ひと

、欠席
けっせき

等
など

で健康
けんこう

診断
しんだん

を受
う

けることが 

できなかった人
ひと

にはお知
し

らせを配布
は い ふ

しています。 

健康
けんこう

な学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るためには、早
はや

めに治療
ちりょう

を行
おこな

うこと

が大切
たいせつ

です。 

まだ受診
じゅしん

が済んで
す ん で

いない人
ひと

は、早期
そ う き

治療
ちりょう

のチャンス
ち ゃ ん す

です！

病院
びょういん

へ受診
じゅしん

しましょう☆彡 

 


