
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ŭ第Ჱ号Ŭ 

ᲬᲪᲫᲰ．Ჱ．ᲫᲢᲣ 

浦添高校Ფ保健室Ფ 

いǑいǑ筋肉祭ƕ近ƮいƯƖましƨ！ʻ日Ɣǒ団Ʒ練習もǹǿートしますƶ！ 

ʻ回Ʒ保健ƩǑǓƸ筋肉祭に向けƯĬ熱中症ƷȡカニǺȠĭ熱中症Ʒ症状を中心

に紹ʼしますŵ 

※次回ƸŴ熱中症Ʒ予防方法や当日ƷƓ知ǒせ等を紹ʼしますŭ 

高温Ὁ多ỉ環境ɦỂ体内ỉ水Ўể塩ЎίナトἼウムὸầ過度Ệ失わủẆ体温調節機能ầうộẪ

働ẪễẪễẾề起ẨỦẰộằộễ障害ỉ総称ỂẴẇ 

ヒトỉ身体ỊẆ常Ệ熱ử作ụ出Ẵί産熱ὸ一方Ẇ汗ửẦいẺụẆ皮膚ẦỤ熱ử逃ầẴ

Ắểί放熱ὸỂ体温ỉɥ昇ử抑えềいộẴẇ 

Ắỉợうễ体温ỉ調節ầうộẪ働ẦẵẆ体内Ệ熱ầẮờụẆ体温ầ異常Ệɥ昇ẴỦ

ẮểỂẐ熱中症ẑỊ起ẮụộẴẇ 

重症化ẴỦể死Ệ至Ủ可能性ờあụộẴầẆ正Ẳい知識ể適Џễ行動Ể防ẫẮểầ

ỂẨộẴẇộẺẆ応急処置ử知ẾềいủịẆԡử救うẮểờỂẨộẴẇ 

熱中症ỆỊẆẐ環境ẑẆẐẦỤẻẑẆẐ行動ẑỉ３ếỉ要因ầ関係ẲềいộẴẇ 

Ẑ環境ẑỊ高温Ẇ多Ẇ強い日差ẲẆ突然ỉ気温ɥ昇ểいẾẺ天候Ệ左右ẰủỦờỉやẆ閉Ờ

ẨẾẺ部屋Ẇ風通Ẳỉ悪い場所ểいẾẺ条件ầ関係ẲộẴẇẐẦỤẻẑỊẆ体力ỉễい乳幼児や

高齢者Ẇ糖尿病や心臓病ễỄỉ持病Ẇ肥Ẇɦ痢や発熱Ểỉ脱水状態Ẇ食生活ỉ偏ụẆ睡

不足Ẇʚ日酔いễỄầ関係ẲộẴẇẐ行動ẑỆỊ激ẲいスポὊツや屋外Ểỉ長時間ỆわẺỦ作

業Ẇ水Ўử補給ẲỆẪい状況ễỄầ関係ẲềいộẴẇ 

熱中症ỆễụやẴいỉỊẆẮủỤỉ要因ầ重ễẾẺ時ỂẴẇ筋肉祭ỉ時ỊẆẐ環境ẑẐẦỤẻẑ

Ẑ行動ẑỄủờ重ễụやẴいỉỂẆ十Ў気ửếẬộẲỢうẇ 

ẦỤẻ 

環境 行動 

熱中症 

これỤỉ症状ầ現れẺ場合にỊ、熱中症を発症しẺ可能性ầあụます 重症度 

ḩ度 

 

●ỜộいὉ失神…Ẑ立ẼẪỤỚẑỉẮểẇẐ熱失神ẑểԠぶẮểờあụộẴẇ 

●筋肉痛Ὁ筋肉ỉ硬直…筋肉ỉẐẮớỤ返ụẑỉẮểẇẐ熱痙攣ẑểԠぶẮểờあụộẴẇ 

●大量ỉ発汗 
 

Ḫ度 

 

●頭痛Ὁ気Ўỉ不快Ὁ吐Ẩ気Ὁ嘔吐Ὁ倦怠感Ὁ虚脱感…体ầẫẾẺụẴỦẆ力ầ 

 入ỤễいẆễỄẇ従来Ẑ熱疲労ẑể言わủềいẺ状態ỂẴẇ 
 

ḫ度 

 

●意識障害ὉẬいủỮὉ手足ỉ運動障害…ԠỎẦẬや刺激へỉ反応ầấẦẲいẆ 

ỾクỾクểọẨếẬầあỦẆჇẾ直ẫỆ歩ẬễいẆễỄẇ 

●高体温…体Ệ触ủỦể熱いểいう感触ầあụộẴẇ従来Ẑ熱射病ẑể言わủềいẺờỉ 

ầ相当ẲộẴẇ 
 

 

 

軽 

重 

熱中症ỊẆ一般的ễ重症度Ệợụḩ度ẆḪ度Ẇḫ度ỉ３ếỆЎ類ẰủộẴẇỂẴầẆḩ度ỆễỦ前ỉ初期対応ầ一番大ʙ！

早ỜỆ対応Ὁ予防ửẴỦẮểỂ回復ầ早ẪễụộẴẇẐ軽Ờỉ症状ẻẾẺẦỤẑẐ熱中症ểỊ知ỤễẦẾẺẑễỄỂẆỽἻダỉサインử

見過ắẴẮểầễいợう覚えềấẨộẲỢうẇ 



軽装ửしềẆ通気性ở吸湿性ỉ良い

ờỉử着用しẆ日焼Ậ防止ởファッショ

ン重視ỉ過度ễ重Ỉ着ỊしễいợうỆ

しộしỢうẇ 

ộẺẆフィὊルἛỆ出Ủ際Ị必ẵ帽子

ử着用しộしỢうẇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

★第Ჲ号★ 

ᲬᲪᲫᲰ．Ჱ．ᲫᲫᲢ月Უ 

浦添高校Ფ保健室Ფ 

いよいよ筋肉祭ƕ近ƮいƯƖǇした！ǈƳさǜŴ団演技Ʒ練習Ƹ進ǜưいǇすƔ？ 

筋肉祭練習後Ŵ熱中症疑いư保健室へ来る生徒ƕ増えƯいǇすŵ 

ʻ回ƸŴ筋肉祭ƴ向けƯĬ熱中症Ʒ予防方法ĭ熱中症ƴƳった時Ʒ対処方法Ǜ中心ƴ紹ʼしǇすŵ 

熱中症予防ỆỊẔ水Ў補給ẕỊ欠ẦẶộẶỮ！しẦしẆẺẻầớしỞỤỆ水Ўử摂ủịいい訳ỂỊあụộẶỮẇ 

熱中症予防ở重症化ử防ẫẺỜỆỊẆ効率ợẪ水ЎὉ塩Ўử体内Ệ取ụ入ủỦこểầ大事！！ 

ḛỉỄầ渇いẺẦỤ飲ớḜẻẬỂỊễẪẆỽラἒỉ水ЎὉ塩Ў喪失量ểỉバランスử取ụẆ筋肉祭ử元気Ệ乗ụЏỨう！ 

●ỽラἒử冷ởẴờỉử用意    ●休憩Ị涼しい日陰Ể    ●涼しい服装＆必ẵ帽子ử着用 

 

大ẨỜỉ保冷剤ở凍ỤẶẺペッἚボἚルẆ

濡ủἑỼルử凍ỤẶẺờỉễỄầあỦể

Good！ 

Ṟ日頃ẦỤ十Ўễ睡眠ử取ụẆ朝食ử必ẵ摂ụộしỢうẇ 

ṟ練習ở本番中Ẇ具合ầ悪い場合ίỜộいὉ立ẼẪỤỚὉ頭痛Ὁ腹痛Ὁ吐Ẩ気Ὁ下痢ễỄὸỊẆ 

無理ửẶẵ救護所ộẺỊ保健室へ！ 

Ṡ周ụỆ具合ầ悪そうễ人ử見つẬẺỤẆẴẫỆ近Ẫỉ職員へ知ỤẶề下さいẇ 

飲ỜỦễỤẆ水Ў＋塩Ўử補給ẴỦ 

衣服ửỡỦỜẆ風邪ử送Ủ 

首筋ὉわẨỉ下Ὁ太ờờỉ付Ậ根ử冷ởẴ 

日陰Ẇ風通しỉ良い場所へ移動ẴỦ 

反応ầあỦẦ確認しẆ意識ờうỨうễỤ救急

車要請 

～救護についề～ 

救護所や保健室ỊẆ当日ỉ病気やケガに対応しますẇ 

日光アἾἽἀーやケガ等Ẇ事前に申し出ỉある見学者ỊẆ出来るだけἁラス

ỉ控え場所Ể見学Ằせề下Ằいẇắ協力よろしくお願いします！ 


