
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～安心安全な学校生活を目指して～ 
第 3号 

令和 5年 7月 11日 

京都府立福知山高等学校・附属中学校 

 熱中症とは、高温多湿な環境下で、体内の水分や塩分（ナトリウムなど）のバランスが崩れたり、体内の調整機能

が壊れたりするなどして発症する障害のことをいいます。 

 体育やクラブ活動をするときは、水分摂取を心がけていると思います。でも、始める前から水分を取り込んでおく

ことはできていますか？ 

 実は、 脱水は数日間の水分摂取の結果発生するようです。急にたくさん飲んでも体に吸収されず、排泄されてし

まうため、少しずつこまめに水分摂取をして、体の中の水分量を高めておくと良いそうです。 

   体が、一度に吸収できる水分は 200ml～250mlと言われています。 

一般的なペットボトルの半量くらいになります。 

 運動中に、大量に水分が失われているときに「一気飲み」をしても、必要な水

分は補えていません。 

  

 

 

 喉が渇いてしまうと、ついつい一気飲みしたくなります。 

ポイントは、喉が渇く前。こまめに水分摂取をすることが大切 

です。 

  



 

 

 
 

 気持ちが悪い、めまいがする、汗が 

止まらない…。など、熱中症には初期 

症状があります。 

 そういう時には、まず、涼しい所で休 

養し、水分を取ることが一番です。 

 それでも、体調が戻らなかったり、吐き気が止まらなかったり、症状が続

いたりするようであれば、医療機関を受診する事をお勧めします。 

 意識がない、朦朧としているなど、重症であれば、一刻も早く病院へ！ 


