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 梅雨が明けると、いよいよ本格的な夏がやってきます。暑い夏を元気に乗り切るためにも、いつも以上に

生活リズムに気をつけて過ごしましょう。そして、こまめな水分補給と休憩を心がけ、熱中症を防ぎましょ

う。また、個々の感染対策、ソーシャルディスタンスも忘れずに続けていきましょう。 

～熱中症について知ろう～ 

熱中症とは、熱に中る（あたる）という意味で、暑熱環境によって生じる障害の総称です。 熱中症にはい

くつかの病型がありますが、重症な病型である熱射病を起こすと、適切な措置が遅れた場合、 高体温から

多臓器不全を併発し、死亡率が高くなります。 学校の管理下における熱中症死亡事故は、ほとんどが体

育・スポーツ活動によるもので、それほど高くない気温（25～30℃）でも湿度が高い場合に発生していま

す。暑い中では、体力の消耗が激しく、トレーニングの質も低下し、効果も上がりません。熱中症予防のた

めの運動方法、水分補給等を工夫することは、事故防止の 観点だけでなく、効果的なトレーニングという

点においても大変重要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより ７月号 

熱失神 

 炎天下にじっとしていた

り、立ち上がったりした時、

運動後などに起こります。皮

膚血管の拡張と下肢への血

液貯留のために血圧が低下、

脳血流が減少して起こるも

ので、めまいや失神などの症

状がみられます。 

熱けいれん 

大量の発汗があり、水の

みを補給した場合に血液

の塩分濃度が低下して起

こるもので、筋の興奮性

が亢進して、四肢や腹筋

のけいれんと筋肉痛が起

こります。 

熱疲労 

脱水によるもので、全身倦

怠感、脱力感、めまい、吐き

気、嘔吐、頭痛などの症状が

起こります。体温の上昇は

顕著ではないです。 

熱射病 

体温調節が破綻して起こ

り、高体温と意識障害が特徴

である。意識障害は、周囲の

状況が分からなくなる状態

から昏睡まで、程度は様々で

す。脱水が背景にあることが

多く血液凝固障害、脳、肝、

腎、心、肺などの全身の多臓

器障害を合併することがあ

ります。 

甘い誘惑？ 清涼飲料水 

 夏の冷たい飲み物として、口当たりの良い炭酸入りなどの清涼飲料水の人気が高いようです。

ただ、飲み過ぎには「ペットボトル症候群」という大きな落とし穴が。糖分が多く含まれる飲み

物を大量にとることで血糖値が急激に上がり、倦怠感などの症状が起きます。また、喉も渇く

ため、さらに飲んで重症化するという悪循環に陥るケースもあるのです。飲み物には水やお茶

など、糖分が含まれていないものをメインに選びましょう。 

汗をかいたら？ 

・そのままにしておくと体が

冷えてしまいます。清潔なタ

オルでしっかり拭き取りま

しょう。また、汗をかいた分、

水分と塩分が体から失われ

るのでこまめに補給をしま

しょう。 

・「汗くさい」原因は、汗に含

まれている脂肪酸などの成

分と皮膚の常在菌です。お風

呂で洗い流し、皮膚の清潔を

保ちましょう。 


