
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな「まさか」もあります… 「今日
き ょ う

が元気
げ ん き

なら心配
しんぱい

ないよね」  

暑
あつ

い日
ひ

に、長時間
ちょうじかん

運動
うんどう

したときや水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をあまりしなかったときに熱 中 症
ねっちゅうしょう

にな 

ると思
おも

いがちですが、次
つぎ

の日
ひ

になって熱
ねつ

が出
で

たり、頭
あたま

が痛
いた

くなったりすることがあり 

ます。これは、元気
げ ん き

に過
す

ごせていても体
からだ

に熱
ねつ

や疲
つか

れが残
のこ

っているためです。 

しんどいと感
かん

じるときは、ゆっくり体
からだ

を休
やす

めることが大切
たいせつ

。もちろん水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

 

れずに。１回の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で、「ひとくちだけ」飲
の

んでいる人
ひと

をみかけます。１回に２～ 

３口
くち

＆１日に 1.2 リットルを目安
め や す

に、こまめに補給
ほきゅう

しましょう。 

たかせ小学校保健室 令和７年７月１８日発行 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                


