
 今年は観測史上初の 6 月中の梅雨明けが発表され、先週末からいっきに

真夏に突入しました。暑さに負けないよう、健康管理の基本である、バラ

ンスのとれた食事・十分な睡眠・適度な運動を心がけましょう。もちろん、

水分補給も忘れずに。また、全国的に夏かぜが流行していますので、手洗

い等の感染症対策もしっかり行いましょう。 

        

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

   

 

 

令和７年７月１日 №４ 

喜々津中学校 保健室 
おうちの人と一緒に読みましょう 

 

今年も猛暑になりそうです…  
熱中症の症状や応急手当の方法を知っておきましょう。 

 

 熱中症は、程度によって症状がさまざまです。どのような症状が出るのか、また応急手当はどのように

したらよいのかを知っておくことは、自分、そして周りの人の命を守ることにつながります。 

 
 

重症度Ⅰ度（軽症） 
 

〇めまい 

〇立ちくらみ 

〇筋肉痛 

〇筋肉の硬直 

(こむら返り) 

〇気分が悪い 

 
 

重症度Ⅲ度（重症） 
 

〇まっすぐ歩けない 

〇反応が鈍い 

〇意識がない 

〇けいれん 

〇高体温 
 

 
 

重症度Ⅱ度（中等症） 
 

〇頭痛 

〇吐き気 

〇嘔吐 

〇だるさ 

〇めまい 

〇ぼーっとする 
 

 

〇涼しい場所で、衣服をゆる

めて、身体を冷やす 

〇経口補水液で水分と塩分を 

 補給する 

〇心臓や脳に血流がいくよう

に足を高くして寝る 

〇症状が改善しない場合は、

受診する 

 
 

 

〇基本的にはⅠ度と同様の処

置をし、受診する 

〇吐き気がある場合は、無理

に飲ませない 

〇意識があっても、自力で水

分補給ができない、症状が

改善しない場合は、救急車

を呼ぶ 
 

 
 

一刻も早く救急車を呼ぶ！ 
 

〇意識や呼吸を確認する 

〇体を冷やし、体温を下げる 
・首、わきの下、足の付け根に 

 氷のうやアイスパックなどを 

当てる 

・体に水をかけて、うちわや扇風

機で風をあてる 

 
 

症状が治まっても、その日

の運動は中止し、安静にし

ましょう。 



 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


