
保健だより 
熱中症のメカニズムを知って、予防対策をしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 ７月 

志貴野高等学校 保健室 

体温が上がると、皮膚の

下に流れる血液の量が

増えて、体内の熱を体の

外に逃がす仕組みがあ

る。 

体の熱を逃がせなくなっ

た状態。 

 

一時的に脳の血液が足り

なくなり、血圧が下がる。

脳が酸欠状態になり、目

まいや立ちくらみ、失神

を起こすことがある（熱

失神）。 

  

熱失神 

体温が一気に上昇する

ときは、汗をかくこと

で体内の熱を外に逃が

す。 
汗をかいたとき、十分

な水分を摂らないと、

脱水状態になる。 

 

脱水状態が続くと、全身

倦怠感、悪心、嘔吐、頭

痛などの症状が見られ

るようになる（熱疲労）。 

 

熱けいれん・熱疲労 

水分補給 

汗をかくと、体に必要な塩分も失わ

れ、手足がつるなどの筋肉のけいれ

んを起こす。汗をかいたときは、経口

補水液（ＯＳ－１）や、スポーツドリ

ンクを飲むか、または、１リットルの

飲み物に対してティースプーン半分

の塩を加えて飲むようにしよう。 

熱射病 

さらに体温が上がり、体温を調節する機能が

追いつかなくなると、脳に影響が及び、意識

障害を起こすことがある（熱射病）。 

 

マスクをしたまま 

激しい運動や 

作業は避けよう！ 

 

 

 

日差しが強い日は

帽子を被る 

日陰など 

涼しい場所で

休憩をとる 

熱中症予防対策 

熱中症予防クイズ 

 

喉が渇いたと感

じる前に、水分

補給をする 

室内でも 

水分補給 

 

 

 

水分補給 

体を冷やす仕組み 
体の熱を逃がして

熱中症を防ぐ！ 体に熱がたまる。 
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