
 

 

 

 

 

 

 

 

 

7月になり、いよいよ夏本番です。学校でも家庭でも、外での活動が増えてきますね。毎年この時期になると、

保健室では暑さによる頭痛や気持ち悪さを訴えての来室が多くなります。 

近年北海道も真夏日が珍しくなくなりましたが、涼しい気候で過ごすことの多い札幌の子どもたちは、上手に

汗をかいて体内の熱を放出することに慣れていなく、気温の高い日に活動すると体の中に熱がこもり熱中症一歩

手前の症状になってしまうことが多いと感じます。 

 楽しみな夏休みももうすぐ！暑さに負けず充実した毎日を過ごすためにも、熱中症を知り、上手に予防と対策

ができるようになりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校では早目の対応を心がけているので、上記のような症状に出会うことはほぼありませんが、体内にこもった

熱を上手に逃がせない児童が体調を崩すことが多いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数配付 

2023年 7月 5日発行 

札幌市立緑丘小学校 

保健室 

 

熱中症とは、体温を平

熱に保つために汗をか

き、体内の水分や塩分

（ナトリウムなど）の

減少や血液の流れが滞

ることで、体内温度が

上昇して重要な臓器が

高温にさらされ発症す

る障害の総称です。 

 

軽症だからとそこで無理

をすると、一気に症状が

進行します。早目の予防

が大切です。 

●暑さに慣れていない人 

●普段から運動をしていない人 

●急に激しい運動をした人 

●体調が悪い人 

（風邪をひいている、熱がある、 

喉が痛い、下痢をしているなど） 

●生活リズムが崩れている人 

（睡眠不足、朝食抜き） 

●肥満の人 

 

 

 

 

 

 

●気温（室温）が高く、  ●湿度が高い日  ●急に暑くなった日 

日差しが強い日 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇十分な睡眠        〇栄養バランスのよい食事を摂る 

睡眠不足になると自律    特に朝食は、熱中症予防に 

 神経がうまく働かず、    必要な水分や塩分をとれる 

 汗を出して体温を調節    大切な機会です。 

 する機能が低下します。 

 

 

 

 

（汗をかける体になろう） 

 

〇軽く汗をかく 

運動を習慣 

にする 

 

〇じっくりお湯 

につかって 

汗をかく 

〇風通しのよい服装を。長袖                         〇帽子をかぶる。 

着用する場合は着脱のしや 

すいものを選ぶ。 

 

 

〇のどが渇く前にこまめに水分補給する。運動や外での活動時は 30 分に

一度は水分補給休憩を。たくさん汗をかいている時は、塩分補給も忘れ

ずに。とにかく予防が大切！ 

 

※体調がよくない時（風邪気味、病み上がり、寝不足、疲れがたまっている・・・など）は無理をしない。 

  

 

  

 

 

発熱での早退者が 

増えています！ 

朝、調子が悪い、食欲が

ない、喉の痛みを訴える

などの症状がある時は、

無理をせず御家庭で様

子を見ていただけます

よう、お願いします。 


