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、熱中しようについて〃ねっちゅう

熱中しようとは

気鰄高く、 しつ度(空気中にふくまれる水 くめまい、立ちくらみ、きん肉がいたい、
分の割合）が高い時に、体の中の水分や塩分の タ|頭がいたい､はき気がする､体がだるい、

ハぽ一・とする体温が高くな≦バランスがくずれたり、体温がうまく調節でき

窪
などなくなくなったりして具合が悪くなります。 ， ′
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熱中しようになりやすいのは

．はげしい運動をした時

･水分をとりにくい時

．長時間の外で作業

など

･お年寄り
よう し

･赤ちゃんや幼児

｡太っている人

・十分にねていない人

気温が高い時

しつ度が高い時

風が弱い時

急に暑くなった時
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熱中しようを予防するために
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；(15～30分ごとに）○水分をとろう
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特に運動する時にはこまめに水分をとります。 鍔
； 「のどがかわいた」 と感：

.$::::： ：
； じる前に飲みましょう！

はげしい運動や外での作業などでたくさんあせをかく時 長時間流れるようなあせをかく時

うでなどを水あらいしてからなめ

るとしょっぱい時
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は、水分とともに塩分が出てしまうので、スポーツドリン

クなどから適度に塩分をとるといいです。

ただし、塩分のとりすぎに注意！
り .kう

あせの量が少ない時は、あせの約99％が水分なので、 菫黛臺以乏の食･菫

､量の塩分を食事でとりがちだからです。です。日本人は､必要より多し
I

牒職〕いるスポーツドノ
、リンクもあります／

一

売っているスポーツドリンクは、糖分が多くふくまれているものが多い

です。それは、運動選手がたくさんあせをかくような場合に、水分やエ

ネルギーをとることを目的としているためです。だから、運動量が少な

い人がたくさん飲むとエネルギーのとり過ぎになってしまいます。運動

量が少ない人は､スポーツドリンクを水や氷でうすめて飲むといいです。

心
／

g入りの妙梯

' 10本分！

○体けいをとろう

．はげしい運動をする時は、水分をとるために 15～30分に1回は体けいをとりましよ
えいよう

○ぐっすりねむろう、栄養をとろう
くふう

．熱い夜でもよくねむれる工夫をしましょう （氷まくらを使うなど)。
えぃよう

・栄養バランスのよい食事をしましょう。 朝食をきちんととりましょう。

○自分の体の調子を知ろう
む り

・自分の体の調子に気づきましょう。体調がよくない時は無理をしないようにしましょう。

ア

ブ。

選零臺柵嚥鮒鷲L齢は,学期初めに連絡票を保健勘提出してください
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・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 1.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（ ）


