
 

 

 

 
 

本道
ほ ん ど う

はこれから本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

を迎
む か

えますが、道内
ど う な い

の学校
が っ こ う

では既
す で

に熱中症
ねっちゅうしょう

疑
うたが

いの事故
じ こ

が発生
は っ せ い

しています。熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

は命
いのち

に関
か か

わる危険
き け ん

な病態
びょうたい

ですが、適切
て き せ つ

な対策
た い さ く

を取
と

ることによって未然
み ぜ ん

に防
ふ せ

ぐことができます。水分
す い ぶ ん

・塩分
え ん ぶ ん

の補給
ほ き ゅ う

や暑
あ つ

さに備
そ な

えた体
からだ

づくりなど、熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

策
さ く

を理解
り か い

して、みんなで元気
げ ん き

に暑
あ つ

い夏
な つ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 暑
あ つ

いときは30分
ぷ ん

に１回
か い

以上
い じ ょ う

程度
て い ど

の補給
ほ き ゅ う

 

・暑
あ つ

いときは、こまめに水分
す い ぶ ん

（冷
ひ

やした水
み ず

がより効果的
こ う か て き

です）を補給
ほ き ゅ う

しましょう！ 

※喉
の ど

が渇
か わ

いていなくても、30分
ぷ ん

に１回
か い

以上
い じ ょ う

程度
て い ど

の補給
ほ き ゅ う

をしましょう！ 

・汗
あ せ

をたくさんかいた場合
ば あ い

は、塩分
え ん ぶ ん

も補給
ほ き ゅ う

しましょう！ 

※長時間
ち ょ う じ か ん

の運動
う ん ど う

では、スポーツドリンクなどで塩分
え ん ぶ ん

も補給
ほ き ゅ う

しましょう！ 

● 熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

は適切
て き せ つ

な予防
よ ぼ う

方法
ほ う ほ う

を知
し

っていれば防
ふ せ

げます！ 
こまめに水分

す い ぶ ん

・塩分
え ん ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

しましょう 

○ 汗
あ せ

をかくくらいの運動
う ん ど う

の習慣
しゅうかん

化
か

 

・体調
た い ち ょ う

に留意
り ゅ う い

しながら外
そ と

遊
あ そ

びやウォーキン

グを行
お こ な

うなど、日頃
ひ ご ろ

から汗
あ せ

をかく習慣
し ゅ う か ん

を身
み

に付
つ

け、暑
あ つ

さに強
つ よ

い体
か ら だ

をつくりましょう！ 

※体
からだ

が暑
あ つ

さに慣
な

れるには、日頃
ひ ご ろ

から

運動
う ん ど う

していても暑
あ つ

くなり始
は じ

めてから

２週間
し ゅ う か ん

程度
て い ど

かかります。 

暑
あ つ

さに備
そ な

えた体
からだ

づくりをしましょう 

● こんな条件
じ ょ う け ん

の時
と き

には熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

の危険
き け ん

が高
た か

まるので注意
ち ゅ う い

！ 

１ 環境
かんきょう

の条件
じょうけん

 

・気温
き お ん

、湿度
し つ ど

が高
た か

くて、直射
ち ょ く し ゃ

日光
に っ こ う

等
と う

が強
つ よ

く、風
か ぜ

が無
な

い時
と き

 

・気温
き お ん

が30℃以下
い か

の場合
ば あ い

でも、湿度
し つ ど

が60％以上
い じ ょ う

の時
と き

 

・前日
ぜ ん じ つ

と比較
ひ か く

して気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が急上昇
きゅうじょうしょう

した時
と き

 

３ 運動
う ん ど う

の条件
じょうけん

 

  ・上記
じ ょ う き

１の場合
ば あ い

の激
は げ

しい運動
う ん ど う

（屋内
お く な い

では剣道
け ん ど う

・柔道
じ ゅ う ど う

、屋外
お く が い

では野球
や き ゅ う

・ラグビー・サッカーは要注意
よ う ち ゅ う い

！） 

  ・ランニングにおいては、短時間
た ん じ か ん

（30分
ぷ ん

程度
て い ど

）でも要注意
よ う ち ゅ う い

 

具合
ぐ あ い

が悪
わ る

くなった場合
ば あ い

には、早
は や

めに運動
う ん ど う

をやめ、涼
す ず

しい場所
ば し ょ

で水分
す い ぶ ん

・塩分
え ん ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

したり、安静
あ ん せ い

にして体
か ら だ

を休
や す

めたりして、その日
ひ

の運動
う ん ど う

は控
ひ か

えましょう！ 

学校
が っ こ う

教育
き ょ う い く

活動
か つ ど う

に当
あ

たっては、マスクの着用
ち ゃ く よ う

を求
も と

めないことを基本
き ほ ん

としています。 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

は命
い の ち

に関
か か

わる重大
じ ゅ う だ い

な病態
び ょ う た い

です。体育
た い い く

の授業
じ ゅ ぎ ょ う

や運動
う ん ど う

部活動
ぶ か つ ど う

などの運動
う ん ど う

時
じ

には

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

のリスクが特
と く

に高
た か

まりますので、熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

への対応
た い お う

を優先
ゆ う せ ん

させましょう！ 

 ※ただし、マスクをはずすことを強
し

いることがないようにしてください。 

２ 個人
こ じ ん

の条件
じょうけん

 

 ・体力
た い り ょ く

が低
ひ く

い人
ひ と

 ・体調
た い ち ょ う

の悪
わ る

い人
ひ と

 

 ・暑
あ つ

さに慣
な れ

れていない人
ひ と

  

・肥満
ひ ま ん

傾向
け い こ う

の人
ひ と
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暑
あ つ

いときは軽装
け い そ う

で活動
か つ ど う

しましょう 

○ 透
と う

湿性
し つ せ い

や通気性
つ う き せ い

のよい衣服
い ふ く

を着用
ちゃくよう

 

・透
と う

湿性
し つ せ い

や通気性
つ う き せ い

のよい衣服
い ふ く

を着用
ち ゃ く よ う

し、体
か ら だ

か

ら出
で

る熱
ね つ

と汗
あ せ

をできるだけ早
は や

く逃
に

がしま

しょう！ 

※暑
あ つ

い日
ひ

は、濡
ぬ

らしたタオルを首
く び

にあて

て、水
み ず

を蒸発
じ ょ う は つ

させることで、体
からだ

を冷
ひ や

や

すことができます。 

 


