
       熱中症予防について      Ｒ４．５．１１ 健康安全部  

○ 熱中症とは何か？ 
・高温環境下で、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

が破綻するなどして発症する障害の総称です。気温などの環境条件だけでなく、人間の体調や
暑さに対する慣れなどが影響して起こります。気温がそれほど高くない日でも、湿度が高い・

風が弱い日や、体が暑さに慣れていない時は注意が必要です。 
・死に至る可能性のある病態です。 

・予防法を知っていれば防ぐことができます。 
・応急処置を知っていれば救命できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



○ 予防について 

 １ 熱中症を防ぐために学校でできること  

① 健康観察を強化 

個人条件を考慮（肥満、体調不調、欠食、睡眠不足、体力等） 

暑くなると家で冷房のある生活、ゆっくりした生活のリズムに慣れているため、暑さに負けやすい。 

② 生活指導（体調を整えるように指導） 

特に、睡眠！…寝ることで、からだの疲れを回復させる。 

   朝食！…朝食で塩分も補給できる。 

欠食したりしている子が体調不良になりやすい。 

③ 水分補給 

休み時間には、必ず水分補給をする。喉がかわくまでに水分補給をこまめにさせる。 

運動や作業の前後、途中にも水分補給と休憩をとる。下校前にも水分をとる。 

④ 暑さを避ける 

暑い日は無理をしない。グラウンドや体育館は注意が必要。日陰で休憩。 

外に出る時は、帽子をかぶる。（体育、畑での作業、校外学習での活動時など） 

教室では、エアコンや扇風機を使い調整する。 

★感染予防のため、対角線２か所は開け、休み時間は窓を開け換気をする。 

⑤ その他 

★暑さに関する情報を確認し活用しましょう。【身の回りの気温・湿度・暑さ指数ＷＢＧＴ】 

・各教室のデジタル温湿度計（体育館にも持参するなど） 

     ・みはりん坊１台 

・熱中症警戒アラート（環境省・気象庁が発表する） 

（熱中症の危険性が極めて高い暑熱環境になると予想される日の前日夕方または当日早朝に、都道府県ごとに発表される。発表

されている日には、外出を控える、エアコンを使用する等の、熱中症の予防行動を積極的に取りましょうというもの。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会練習が始まっています。日本学校保健会「熱

中症に気をつけよう」１４分を視聴してください！ 

外では帽子をかぶる 、こまめに水分をとる、涼しい

場所を選ぶこと、服装などご指導ください。 



 ２ 児童がもってくるよう毎日はたらきかけるもの 

①水筒（多めに）②タオル③着替え④帽子 

３ その他 

① マスクについて 

マスクの中は高温多湿。マスクからもれる温かい息で顔や首には熱気がかかり、熱がこもりやす

くなる。 

② こまめな水分補給を…適度にマスクを外して温度調節 

マスクの中は湿度が高く、のどは潤った状態。のどの渇きを感じにくくなるため、いつも以上に水分摂取をこまめにすることが大切

です。そのため、多めに水分を持ってくることが必要です。また、感染リスクを考え、飲み物を友だちと共有することはいけません（な

くなっても、もらったり、あげたりしないこと）。人との距離がある屋外・広い場所など周りを見て、「人との距離」が保てている、会

話しないなどの条件を考えてマスクを外すことも必要です。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

○ 異常者があったら 

 涼しいところへ移動させる。 

 衣服をゆるめる。 

 濡れタオルなどをあててあおぐ。（太い血管のあるわきの下、首、足の付け根を冷やす。） 

 冷たい水（水分と塩分の補給） 

熱中症を疑う症状の場合は病院受診させる。 

必要に応じて、119番通報 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


