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筑波大学附属聴覚特別支援学校
、熱中症について〃

熱中症とは

気温･湿度の高い状況で､体内の水分や塩分の( くめまい､立ちくらみ､筋肉痛､頭褥めまい、立ちくらみ、筋肉痛、頭痛、

窪
吐き気、体のだるさ、意識障害、

けいれん、高体温など（
ランスが崩れたり、体

くなったりして起こる

主、1里

熱中症になりやすい要因は

環境 身体 行動
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1 ．風が弱い 。急に暑くなったなど蕊･肥満 。睡眠不足など“･水分補給がしにくい時
． ‐一………………~…~……………一………… ！ ・長時間の屋外作業など
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熱中症を予防するために

水分をとりましょう

幼児は、体の水分の割合が体重の65～75％(成人は約60％)で、体重あたりの不感蒸泄が成人より多い
のです。こまめに水分を補給しましょう。早めの水分補給が必要です。

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〈ﾅﾄﾘｳﾑ40～8伽g/

10伽l)と2．5～8%の糖質(炭水化物2.5～8g/10伽1)を含んだ飲料を推奨しています。

激しい運動や屋外での作業などで大量に汗をかく時は、

水分とともに塩分け川ﾑ》が出てしまうから髄で淵霧|:鰄撫罐鱒鑿
合はスポーツFリンクなどから適度に塩分をとるといいです。 としょっぱい時

また、糖質を含んだ飲料がいい理由は、腸管での水分吸収を促進するからです。

ただし、塩分の摂りすぎに注意！

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、填蔦蝿糞嘉糞､上‘怠忌域k感驫念

繊繊主蕊黒鯉畢そうです。 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。
糖分の摂りすぎにも注意1

市販のｽボｰﾂドﾘﾝｸは糖分濃度が箇~6%前後に調整されているもの鰯雲辮劉
が多く、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l '本(500ml)#こは/
給を目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 、30gもの糖分1 ／
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｡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
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・体調不良の時は無理をしないように。 ．；
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は、 2学期初めに、連絡票を保健室へ提出してください。製三鐘鼠迩土倉i童上久迄壜倉もし、
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蕊”稚“ “連菫票氏“
｡症状､病名、けがの種類（ ）
・受診の有無 L受診した i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 （

｡期間（ 月 日～ 月 日）

）

保健通信


