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熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、気温
き お ん

が高い
た か  

ときだけではなく、個人
こ じ ん

の体 調
たいちょう

や暑さ
あつ  

に対する
た い    

慣れ
な   

などが影 響
えいきょう

して起こります
お      

。熱 中 症
ねっちゅうしょう

について知り
し  

、 熱 中 症
ねっちゅうしょう

の起こりやすい
お     

季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。 

    こんな日
ひ

は注意
ちゅうい

！           こんな人
ひと

は特
とく

に注意
ちゅうい

！ 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        その他
ほか

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

 

１ 長時間
ち ょ う じ か ん

、炎天下
え ん て ん か

で遊んだり
あ そ     

運動
う ん ど う

したりすることをさける 

２ 屋外
おくがい

では帽子
ぼ う し

をかぶり、薄着
う す ぎ

を心がける
こ こ ろ       

 

３ 屋内外
おくないがい

にかかわらず、長時間
ち ょ う じ か ん

の運動
う ん ど う

や作業
さ ぎ ょ う

のさいには、こまめに水分
すいぶん

（スポーツドリンク、

経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
え き

等
など

）を補給
ほ き ゅ う

し、休憩
きゅうけい

をとる 

４ 体調
たいちょう

がいつもと違う
ち が   

と感じたら
か ん       

運動
う ん ど う

等
など

を中止
ち ゅ う し

し、無理
む り

をしない 

５ 生活
せいかつ

のリズムを整える
と と の   

 

６ 暑さ
あ つ   

に 体
からだ

を慣らす
な   

 

 

    

〇 急
きゅう

に暑く
あつ  

なった 

〇 気温
き お ん

が高い
たか  

 

〇 湿度
し つ ど

が高い
たか  

 

〇 風
かぜ

が弱い
よわ  

 

□ 暑さ
あ つ

に慣れて
な  

いない 

□ 体調
たいちょう

が悪い
わる  

 

□ 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

である 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べていない 

四日市市
よ っ か い ち し

教育
きょういく

委員会
い い んか い

 

□ ランニングやダッシュを 

繰り返して
く  か え   

いるとき 

★マスクをしていると、のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくくなります。「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じる前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしま

しょう！ 

★暑
あ つ

さで息苦
い き ぐ る

しくなったときは、周り
ま わ り

の人
ひ と

から離
は な

れ、マスクを外
は ず

して、息
い き

を整
ととの

えましょう。 



涼しい
す ず    

場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

し、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほ き ゅ う

する。 

 一人
ひ と り

にはならず、必ず
かなら  

誰
だれ

かに付き添って
つ  そ    

いてもらう。 

このような症 状
しょうじょう

があれば、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を疑い
うたが  

、先生
せんせい

やおとなの人
ひと

に伝
つた

え、適切
てきせつ

な処置
し ょ ち

を行い
おこな 

ましょう。 

【 軽症
けいしょう

（Ⅰ度
い ち ど

）】 

□ 立ち
た  

くらみ、めまいがある 

□ 手足
て あ し

がしびれる 

□ 筋肉痛
き ん に く つ う

やこむら返り
が え  

がある 

□ 気分
き ぶ ん

が悪い
わ る   

 

【中 等 症
ちゅうとうしょう

（Ⅱ度
に ど

）】 

□ 頭痛
ず つ う

（ 頭
あたま

がガンガンする） 

□ 吐き気
は  け

がする、嘔吐
お う と

する 

□ 体
からだ

がだるい、 力
ちから

が入
はい

らない 

□ 何
なん

となくいつもと様子
よ う す

がちがう 

【重 症
じゅうしょう

（Ⅲ度
さ ん ど

）】 

□ 呼びかけ
よ    

に対して
た い   

返事
へ ん じ

がおかしい 

□ まっすぐに歩
ある

けない・走
は し

れない 

□ ガクガクと全身
ぜんしん

にけいれんがおこる 

□ 意識
い し き

がない 

＊意識
い し き

がないのに、無理
む り

に水
みず

を飲ませない
の     

。 

     

＊ 汗
あ せ

をかくと水分
す い ぶ ん

と一緒
い っ し ょ

に体
からだ

から塩分
え ん ぶ ん

も出て
で  

いきます。塩分
え ん ぶ ん

をとることも大切
た い せ つ

です。 

    ＊ 経口補
け い こう ほ

水
すい

液
えき

は、家庭
か て い

でも作
つく

ることができます。水
み ず

１㍑に、塩
し お

３㌘と砂糖
さ と う

４０㌘を入
い

れる。 

      これに、レモン果
か

汁
じゅう

などを加
くわ

えて、味
あじ

を調
ちょう

節
せつ

するとよいでしょう。 

軽症
けいしょう

の処置
し ょ ち

に加え
く わ   

、衣服
い ふ く

をゆるめて（または脱いで
ぬ   

）、 

首
く び

の両脇
りょうわき

・脇
わき

の下
し た

・太もも
ふ と    

のつけね等
など

を冷やす
ひ   

。 

水分
すいぶん

を自分
じ ぶ ん

で飲めない
の

場合
ば あ い

や、安静
あんせい

にして休息
きゅうそく

をとっても

症状
しょうじょう

がよくならない場合
ば あ い

は、医療
い り ょ う

機関
き か ん

を受診
じ ゅ し ん

する。 

救急車
きゅうきゅうしゃ

を要請
よ うせ い

（１１９番
    ば ん

通報
つ う ほ う

）し、医療
い り ょ う

機関
き か ん

へ運ぶ
は こ    

。

救急車
きゅうきゅうしゃ

が到着
とうちゃく

するまでの 間
あいだ

に、軽症
けいしょう

・中等症
ちゅうとうしょう

の処置
し ょ ち

を行う
おこな 

。 

＜参考＞ 環境省「熱中症環境保健マニュアル２０１８」 

独立行政法人日本スポーツ振興センター発行資料 

     四日市市教育委員会「学校における熱中症予防対策マニュアル」 

※ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

分類
ぶんるい

 

軽 症
けいしょう

（Ⅰ度
い ち ど

）、中 等 症
ちゅうとうしょう

（Ⅱ度
に ど

）、重 症
じゅうしょう

（Ⅲ度
さ ん ど

） 

軽 症
けいしょう

の場合
ば あ い

も、症状
しょうじょう

が進行
し ん こう

することがあるので要注意
よ う ち ゅう い

！ 

＊ 足がつること 


