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熱中症は暑い時に起こりやすい病気です。

あつ あせ からだ すいぶん うしな たいおん ちょうせつ うんどう

暑いと、たくさんの汗をかきます。そして体の水分がたくさん失われると、体温調節や運動
のうりょく よわ ねっちゅうしょう

能力が弱るので、熱中症になりやすくなります。

うんどうちゅう はい ぶん やく

運動中は、コップ１杯分（約200
ふん の

ｍｌ）を２０分ごとに飲むことが、
いいよ！

すいぶん

水分をとるには、スポーツドリンクや
しょくえんすい ていど の

うすい食塩水（０．２％程度）を飲む

のがいいよ！

あせ すいぶん いっしょ えんぶん で えんぶん と たいせつ

※汗をかくと水分と一緒に塩分も出ていきます。塩分も取ることが大切です。
しょくえんすい みず しお と

※0.2％食塩水とは、１リットルの水に2グラムの塩を溶かしたものです。

ねっちゅうしょう よ ぼ う

ねっちゅうしょう あつ とき お びょうき

すい ぶん
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すず ふく がいしゅつ とき

涼しい服をきて、外出の時は
ぼ う し

帽子をかぶろう！

もし、気分が悪くなったら、先生や友達に伝え、涼しい場所で休みましょう。

けんどう ぼ う ぐ つか

剣道などの防具を使うスポーツは、
きゅうけいちゅう ふく ねつ

休憩中に服をゆるめて熱をにがそ
う！

ひ にっこう

日かげなど日光があたらないところ
すず

が涼しいよ！

き ぶ ん わる ひと

まわりで気分が悪い人が
せんせい

いたら、すぐに先生たちに
し

知らせましょう！

う す ぎ そと ぼ う し

ねっちゅうしょう よ ぼ う

きぶん わる せんせい ともだち つた すず ばしょ やす

き ぶ ん わる む り
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