
保健便り     特別号熱中症予防について 
河口湖南中学校保健室 

今週に入り、暑さが強くなりました校庭で体育をしている生徒も「ちょっと辛そう」 

ですね？これからますます暑くなって「熱中症」にならないように予防をしましょう。 

① 水分を十分とる。水筒に氷をたくさん入れてなくなったら水をいれる。 

② 汗拭き用のタオルを持ってくる。 

③ 涼しい服装でいる。制服の下の体操着は体育のない時には着ない。 

シャツやキャミソールの着用。 

④ 十分睡眠をとる。 

⑤ しっかり朝食をとる。 

⑥ 教室内は窓を開ける。        熱中症とは・・ 

              高温多湿な環境に長く 

                  いることで徐々に体内の 

                  水分や塩分のバランスが 

                  崩れ、体温調節機能がう 

                  まく働かなくなり、体内 

                  に熱がこもった状態のこ 

                  とです。 
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