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暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、夏
なつ

を感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。これからの時期
じ き

、特
とく

に気
き

をつけたいのが 

「熱中症
ねっちゅうしょう

」です。知
し

らないうちに体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がたまって、気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったり、頭
あたま

が痛
いた

くなったりすることがあります。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・帽子
ぼ う し

・十分
じゅうぶん

な休
きゅう

けいが熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐポイントです。夏休
なつやす

みまで残
のこ

り

少
すこ

しです。しっかりと熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしていきましょう！  私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

には、たくさんの水
みず

がふくま

れています。子
こ

どもの体
からだ

は、およそ 60～70 ％
ぱーせんと

が水
みず

でできているんです。 

 たとえば、体重
たいじゅう

が 30 ㎏
きろぐらむ

の人
ひと

なら、そのうち

18～21 ㎏
きろぐらむ

は「水
みず

」なんです！！ 

だから、水分
すいぶん

が足
た

りなくなると、体
からだ

のはたらきが

うまくいかなくなってしまうのです。 

しっかり水分
すいぶん

をとることは、体
からだ

の中
なか

を動
うご

かすため

の大事
だ い じ

なエネルギーのひとつ。特
とく

に暑
あつ

い夏
なつ

は、こ

まめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 また、汗
あせ

ふきのハンカチや体
たい

そう服
ふく

の下
した

の肌着
は だ ぎ

の替
か

えも持
も

ってきましょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

ってどうして起
お

こるの？ 

暑
あつ

くなると、人
ひと

は汗
あせ

をかいて体
からだ

の中
なか

の暑
あつ

さをにがしてくれます。でも、とても暑
あつ

い日
ひ

（気温
き お ん

31℃
ど

以上
いじょう

）やじめじめしている時
とき

（湿度
し つ ど

60 ％
ぱーせんと

以上
いじょう

）では、うまく汗
あせ

が出
だ

せなくなって、体
からだ

の中
なか

にあつさがたまってしまいます。 

そのまま外
そと

で運動
うんどう

をしたり、長
なが

い時間
じ か ん

すごすと、体
からだ

がおかしくなって「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」

になってしまうことがあります。特
とく

に子供
こ ど も

は、大人
お と な

よりも水分
すいぶん

がたりなくなりやす

いので、こまめに水やお茶
ちゃ

を飲
の

んで、体
からだ

に水分
すいぶん

をためておくことが大切
たいせつ

です。 


