
 

 

 

 

１  外気との差を５℃ 

以内にする。 

 

２  風を体に直接当て

ない。 

 

３  寝るときは付けっ

放しにせず、タイマ

ー機能を上手に利用 

する。 

 

 

                          

 

 

〈夏を元気に乗り切ろう〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ６年 ７月 １日 

高岡市立高陵中学校 

７月号 

  

 

～汗をかくことも大切～ 

☆汗は私たちの体にとって重要な働きをしています。 

・ 体温を調節する 

・ 自律神経のバランスを整える 

・ 皮脂腺から分泌される皮脂と混ざり合って、皮膚を保護する  

   冷房に頼りすぎると汗腺の機能が低下します。すると、本来排泄されないミ

ネラルも汗と一緒に体の外に排出され、ベタベタした汗となり、蒸発しにくく、

体温調節がスムーズにできなくなります。また、ミネラル不足になり、夏バテ

の原因になります。 

汗腺の働きを活発にするためには、適度な運動と入浴（シャワーより湯舟）

がよいと言われています。 

アプリや URLを開いたらウ

イルスに感染し、「解除した

ければお金を払ってくださ

い」などと不当請求された。 

 

７月７日は「小暑
しょうしょ

」、２３日は「大暑
たいしょ

」。字のごとく、日ごとに暑さが増していきま

す。暑さで食欲がなくなったり、ぐっすり眠れなかったりする人もいるかと思いますが

体を暑さに徐々に慣らしていき、暑さに負けない体力と気力を付けましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

※ 連日高温が続くことによる疲労の累積にも気を付けましょう。 

 

  

 意識がある、反応が正常なとき            意識がない、反応がおかしいとき 

  
涼しい場所へ避難させる              救急隊の要請をする 

      ↓                        ↓ 
 衣服を脱がせ、体を冷やす             涼しい場所へ避難させる 
      ↓                        ↓ 
 水分・塩分を補給する               衣服を脱がせ、体を冷やす 
                               ↓ 

                             医療機関に搬送する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体温を下げるに

は、水を掛けたり、

濡れタオルを体に当

てて、あおいだり、

首、脇の下、足の付

け根など太い血管の

ある部分に、氷やア

イスパックを当てた

りすると、効果的で

す。 

       めまい 立ちくらみ 
筋肉痛 汗がとまらない 

      頭痛 吐き気 虚脱感 
      体がだるい（倦怠感） 

        意識がない 体温が高い けいれん 
呼びかけに対し返事がおかしい 
まっすぐに歩けない、走れない 

軽度  
い 

中度
い 

① 熱中症になったときの処置   ② 熱中症になったときの処置   

水を自力で飲め
ない、症状が改善
しない場合は、医
療機関へ搬送しま
しょう。 

 

倒れたとき
の状況が分か
る人が医療機
関に同行しま
しょう。 

★【参考：環境省「熱中症予防情報サイト」、日本体育協会「熱中症予防ガイドブック」】 

こんな症状があ

ったら熱中症を疑

いましょう。 

熱中症に注意 

重度 


