
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は防ぐことができる病気です！ 

 

１．蒸し暑さをさけること。 

２．規則正しい食生活。特に朝食を食べない人は要注 

意です。 

３．こまめな水分補給。できる限り休み時間ごとに水 

分を補給しましょう。 

４．涼しい服装、外出時は帽子をかぶる。 

５．体調が悪いときは無理をしない。 

 

これら 5 つの項目に気をつけて、予防に努めましょう。また、毎朝 

の体温測定・健康チェックは熱中症予防にも有効です。自分の平熱を 

知っておくことで、発熱に早く気づくことができます。体調が悪いと 

感じた時は、無理をせずに自宅で静養するようにしましょう。 

参考：日本学校保健研修社「健」2022 年７月号、2023 年７月号 

 

 

 


