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、熱中症について〃

熱中症とは

気温・湿度の高い状況で、体内U)水分や塩分の （めまい、立ちくらみ、筋肉痛、頭痛、
バランスが崩れたり、体温の調節機能がうまく働,〃イ吐き気、体0)だるさ、意識障害、

／′ ｛けいれん、高体温などか左<なったりして起こる症状です， ／
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熱中症になりやすい要因は

環境 身体 行動
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； ‘気温が高い ．湿度が高い ： ｛ ・高齢者、乳幼児 ： ； ．激しい運動
； i

； ・風が弱い ．急に暑くなったなど： 1 ．肥満 ．睡眠不足など; i ･水分補給がしにくい時 ij ′、

1 ．長時間の屋外作業など；
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； 「のどが乾いたjと感じ；
水分をとろう

特に運動する時にはこまめに(15～30分ごとに)水分をと')主す、 .!::;ゑ謝三詫鷺と恩…；
・運動中の熱中症予防の水分補給として、 日本体育協会では、 0. 1～0.2%の塩分(十卜||ウムiO~
80mg/100ml)と2.5～8%の糖質(炭水化物2. 5～8g/100ml)を含んだ飲料を推奨してい主十コ
激しい運動や屋外での作業などで大量に汗をかく時は、

＊分と‘もに塩分'ﾅ､Ⅱｳﾑ'が出てしま●から春引繍睡照剖溌蒻
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而悪態職: 収を腱蝋創
ただし、塩分の摂りすぎに注意1

汗が少量の場合は約99％が水分なので、 じわじわ汗をかく程度なら、違擬亙黛臺典LこQMJ=

鰯瀧造煥豊塾室juそうです雪日本人は、食事で必要量を上回る塩分を摂りがちだからです』
糧全璽暹Dすぎにも注意！ ／6％の糖分濃度の）
市販のスポーツドリンクは、糖分濃度が3～6％前後に調整されているものが Iスポーツドリンク i

多く、 これは運動選手が多量に汗をかくような場合の水分．エネルギー補給を i '本(500ml)には､ I

冨的としているためです｡だから身体活動量が少ない人が多量に飲む贈ﾕﾈ:撫窯薮’ルギー過剰となってしまいます。水や氷で薄めて飲むのが適切です。 ｛だと10本分!,ノノ

佑憩をと…ろう一一……．………一_…_ゞ………－－℃ー 睡眠墨…栄養をとろう…一？一"…一……_Ⅷ……
'' .激しい運動をする時は、水分補給のため、 ； ／ ・熱帯夜でもよく眠れる工夫(氷枕の使用
: 15～30分に1回は休憩をとりましょう』 i など)をしましょう，

； ・栄養バランスのよい食事をしましょう． ；

自分の体調に敏感になろう ｛ 朝食をきちんと摂りましょう。
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・ 自分の体調をしっかり把握しましょう。 ；

･体調不良の時は無理をしないように。

は、 2学期初めに、連絡票を保健室へ提出してください，もし、
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蕊 ゞ絡＝部科 年 組 番氏名

・症状､病名、けがの種類（ ） ・期間（ 月 日～ 月 日
・受診の有無 i ・受診した 、 ，受診しなかった

．学校生活上、注意する必要があることなど （ ）

）
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