
 

 

                                            

 

 
 

 熱中症は予防が肝心！ ～体育祭期間中の健康管理をしよう～ 

 

  ２学期の開始とともに体育祭に向けた準備が行われます。夏休みから学校生活へと生活リズムを整 

え、元気にスタートを切りましょう。まだまだ厳しい暑さが続きそうです。熱中症予防のポイントを 

あらためて確認し、みんなで実践していきましょう。 

 

 ＜毎日欠かさず持ってきましょう＞ 
  〇 水 筒… 1.5ℓ程度を目安に、個々の必要に応じて多めに準備しましょう。 

        （氷を入れたスポーツドリンク・塩や砂糖を加えた麦茶 など） 

〇 帽 子… 登下校の時にもかぶりましょう。 

  〇 タオル… 汗拭きに 水で絞って身体を拭いてさっぱりしましょう。 

   
  ＊身体の冷却用に、水を入れたペットボトルを凍らせ、タオルでくるんで持参することをお勧めします。 

また、水筒の補充用にペットボトル飲料（スポーツドリンクか麦茶、水）を持参して構いません。 

 

 

☆ 食事、睡眠を中心に生活を整えましょう 
・体育祭期間中は特に睡眠をしっかりとりましょう。睡眠が不足すると疲労が 

蓄積し、熱中症の引き金となります。 

・朝食抜きは、エネルギー不足と脱水を起こす恐れがあり危険です。必ず食べて 

登校してください。（食べやすいもの、飲みやすいものを工夫しましょう。） 

 

☆ のどが渇いていなくても、こまめに水分摂取をしましょう。 
・体重の３％以上の水分が失われると、体温調節に影響すると言われています。 

・一度にたくさんではなく、こまめに少しずつ飲みましょう。 

 

☆ 休憩をこまめにとって身体を冷やしましょう。 
・冷房の入った教室、グラウンドに設置したミスト、冷たいタオルなどを活用 

しましょう。 

・あわただしい日程の中でも、休憩時間には身体を休めることが大事です。 

 

☆ 不調を感じたら、早めに先生や周りの人に伝えましょう。 
・その日の体調や睡眠、食事、暑さへの慣れなどが影響します。体調の変化に 

気を付けましょう。 

   ・互いに声を掛け合って、健康状態を確認しましょう。本人が伝えられないこと 

もあります。 

 

    Check! 
□朝食を食べた  □睡眠不足はない  □体調不良（かぜ気味、下痢など）はない 

□飲物を準備している（すぐに飲めるように）   

        ＊チェックが入らない（できていない）場合は要注意です。申し出てください。 

 
◎ 久しぶりの暑い環境下での活動になります。活動量や時間を急に増やさず、身体を徐々に慣ら

していくことが必要です。(学校では、環境整備や活動の内容、時間を調整して予防します。) 

◎ 健康状態は個人によって異なります。体調不良や不安があれば、遠慮なく申し出てください。 
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熱中症の応急処置  
 

 ★熱中症の応急処置のポイントは「FIRE」 

・F（Fluid)水分補給 ・I（Icing）冷却 ・R（Rest）安静 ・E(Emergency)通報 

＊重症（意識障害がある、水が飲めないなど）ならば、至急救急車を要請する（119番通報） 

＊現場で手当て（水分・塩分の補給と冷却の応急処置）をして様子を見る場合も、改善しなければ病院へ。 

 

 

＜熱中症の症状＞ 

・めまい  ・こむら返り（足がつる）  ・だるさ  ・吐き気、嘔吐 

・頭痛   ・足がもつれる、立ち上がれない   等 

 

 

～重症度の判断が大事です！～ 
  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

★重要な応急処置「身体の冷却」 
 

① 熱中症が疑われたら、涼しい場所（屋内ならばクーラーを入れる）に運びましょう。 

衣服をゆるめて寝かせます。 

 

 

② 可能ならばホースの水をかけ続けます。または、濡れタオルを 

全身にあてて、上から冷風をあてましょう。 

 

 

③ 氷のうやアイスパックなどを首、わきの下、脚の付け根など 

太い血管に当てて追加的に冷やすのもよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

Check1   意識がはっきりしているか？ 

     ・名前は？ここはどこ？何をしていた？ 

 

 ★応答がにぶい 

 ★言動がおかしい 

 ★意識がない 

 ★ペットボトルのふたを開けることができ

ない 

Check2 自力で水分がとれるか 
    ・自力でとれる場合は、スポーツドリン 

クや経口補水液を飲みましょう。 

 

★意識がはっきりしないときに水分をと

らせると気道に入る危険があります。 

吐き気で水分摂取ができなければ病院

へ！ 

「119番通報」 

すぐに救急車を要請し、同時に身体を冷やすなどの応急処置を行う。 
  


