
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紀北工業高校 保健室  

予防していても熱中症になったら。。。 

睡眠をしっかりとろう 

 睡眠時間が短いと疲労がたまりやすく、また体温調節機能が弱まり、

少しの運動で体温も上がりやすくなります。 

疲労回復のコツは、１日８時間程度の睡眠と早起き・早寝で生活リズム

を整えることです。夜は冷房を活用し、眠りやすい室温にしましょう。 

気象庁によると、今年も全国的に暑さの厳しい夏になると予想されています。自分ででき

る熱中症予防をしっかりとしていきましょう。 

汗を流そう 

 冷房の効いた涼しい部屋でゴロゴロしていると、体が暑さに慣れず、

外に出たときに体温調節や発汗がうまくできません。 

お風呂は湯船に浸かって、汗を流すようにしましょう。室内でできる

軽い運動や筋トレもやってみましょう。 

栄養バランスの良い食事をとろう 

 そうめんなどの麺類は、夏場だと食べやすいですが、糖質が多く栄養

バランスが偏りやすく、疲れがとれにくくなります。また、朝食をなし

にすると、体を動かすエネルギー不足になってしまします。 

米・肉・魚・野菜・卵などの栄養バランスの良い食事をしましょう。肉

や魚には糖質をエネルギーに変えるビタミン B１も豊富です。 

のどが渇く前に水分をとろう 

 のどが渇いてから水分補給していませんか？水分不足になると、血

液量が減って血液がドロドロになり、外に逃がすための熱が運びにく

くなります。 

３０分に１回、お風呂の前後や起きた後・寝る前など、飲むタイミング

を決め、“のどが渇く前”にこまめな水分補給をしましょう。 

自分の体調がおかしい、周りの友達の様子がおかしいと感じたら、 

すぐに近くの先生へ伝えよう。絶対に無理だけはしないで下さいね！！ 

 


