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夏を健康にすごそう ～熱中症を予防しよう～  

  気温、湿度が上昇し、熱中症が心配な時季になりました。熱中症は

防ぐことができます。熱中症にならないための方法を身につけ、夏を

元気に過ごしましょう。 

  

            熱中症にならないためのチェックリスト  

 

□朝食をとる。  

□睡眠をしっかりとる。  

□規則正しい生活習慣で体調を整える。  

□こまめに水分・休憩をとる。 （水 分を 多めに用意する 。） 

□たくさん汗をかいたら塩分もとる。  

  （塩分も一緒にとれるスポーツドリンクがおすすめ）  

□運動するときは30分に1回は休けいする。  

□体調が悪いときは無理をせず体を休ませる。      熱 中 症 の 症 状  

　 軽 度 … め ま い 、 筋 肉

　 　 　 　 の け い れ ん  

  中 等 度 … 頭 痛 、 吐 き

　  　 　  気 、 倦 怠 感  

　 重 症 … 高 体 温 、  
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