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梅雨が明けたらいよいよ夏本番。登下校中に少し歩い

ただけでも、汗をたくさんかく季節です。こまめな水分

補給を忘れずにしましょう。また、エアコンの効いた部

屋にいると肌寒く感じることもあるので、カーディガン

などがあるといいですね。ロッカーに何か 1 枚、薄手の

羽織るものを入れておくことをお勧めします。 

 

 

さて、みなさんはいつ、どのタイミングで水分補給をしていますか？ 

 

座って授業受けているだけだから… 

そんなにのど渇いてないし… 

あと少しぐらい我慢できるし… 

と言って、水分を摂らないでいませんか？ 

なんと、 
日常生活で、皮膚や呼気などから 

失われる水分（不感蒸泄）は 

０．９リットルもあります。 

のどが渇いていなくても、意識してこまめな水分補給を心がけましょう。 



 

熱中症の症状と対応の仕方について 

WHO? 誰がなりやすいの？ 

□ 体調が悪い人  □ 睡眠不足の人  □ 栄養不足の人  □ 暑さに慣れていない人 

□ 普段から運動をしていない人  □ 急に激しい運動をした人 □ 水分不足の人・・・ 

熱中症対策の基本は睡眠・栄養・水分補給。体調を整え、暑い夏を元気に過ごしましょう。 

知っていますか？ 


