
今週は特に暑い日が続いています。最近「なんか体がだるいなぁ。」という声をよく聞きますが，体に疲れ

がたまってきてはいませんか？頑張った体に「お疲れさま」と声をかけて，しっかり体を休ませてあげてくだ

さいね。頑張ることも大切ですが，何よりもみなさんの健康が一番大切です。汗をたくさんかく時期なので，

水分や塩分をこまめに補給しましょう。また，睡眠や栄養が不足したり生活リズムが 

乱れると，熱中症にかかるリスクが高くなります。しっかり食べて夜は早めに寝ま 

しょう。 

体に異変を感じた時は，すぐに先生や家族など近くにいる人へに伝えてください。 

何事もほどほどに，自分のペースで。無理はしないでね。 

運動後や暑い場所

から離れてからも気

をつけたほうが良い

んだね。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

特別号 

令和５年８月４日 

大崎上島中学校  

保 健 室  

時 差 熱 中 症

って何！？ 

７月 28日，山形県米沢市で部活動を終えて帰宅途中だった女子中学生が熱中症とみられる症状で倒れ，そ

の後，死亡した事件がニュースなどで報道されました。 

 

ポイントをおさえて 水分補給！ 

運動中は、15

分～20 分おき

にコップ１杯 

水だけよりも塩分

も含んだスポーツ

ドリンクなどを 

運動を始める

前にコップ１

杯程度 

喉が渇いたと感

じる前に飲むの

がポイント 

熱中症って短時間で症状が

出るイメージがあったけど

… 

時間差で症状が現れる熱

中症のことを「時差熱中

症」といいます。 

２４時間以内の暑さが体に
影響を与えて数時間後にダメ
ージとして「頭痛や吐き気，
体に力が入らない」などの症
状が表れます。 

激しい運動や高い気温によって臓

器などがダメージを受けて，その後

ゆっくり悪化してしまうケースがあ

ります。視聴覚室や保健室を涼しく

してあります。部活が終わったら，

健康観察＆水分・塩分補給をして休

養してから帰宅しましょう。 

時差
じ さ

熱中症って…何！？ 

運動中はもちろん，運

動の前後や合間の休

憩にこまめに補給す

ることが大切だよ。無

理は禁物！早めの休

養をとろう！ 


