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 暑くなってきましたね。 

 連日のように猛暑日だったり、熱帯夜で快適に眠れない日が続いたりすると、身体がどんどん疲れてき

ます。そして元気な時には平気な環境条件であっても熱中症を引き起こしてしまうことがあります。 

 屋外にいるときや運動をするときだけ気を付けるのではなく、毎日の生活の中で継続して気を付けてい

くことが大切です。 

 

  熱中症が疑われる症状で保健室に来室する人と話していると、 

・ 昨日あまり寝ていない、寝るのが遅かった 

・ 朝ご飯を食べていない 

・ 普段からあまり水分をとらない 

などの言葉をよく聞きます。 

   右側の 「熱中症予防のポイント」 を見て、自分にできそうな部分から意識して工夫していけると良い

ですね。 

 

 



 

 

★のどが渇く前に飲む  

★朝起きた時・夜寝る前に飲む   

★お風呂の前後に飲む 

 

 

 

 

教室掲示 


