
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

 

暑
あつ

く、天気
て ん き

の崩
くず

れやすい日々
ひ び

が続
つづ

いていますね。湿度
し つ ど

が高
たか

いと体内
たいない

の消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

と水分
すいぶん

代謝
たいしゃ

がうまく

いかずに消化
しょうか

不良
ふりょう

を起
お

こしやすくなります。冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

の摂
と

りすぎには気
き

をつけましょ

う。また、自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
み だ

れて副交
ふ く こ う

感
か ん

神経
し ん け い

が優位
ゆ う い

になり、身体
か ら だ

がリラックスモードになることで、だ

るさや眠気
ね む け

も感
か ん

じるようになります。曇
く も

りや雨
あ め

の日
ひ

でも朝
あ さ

はカーテンを開
あ

け、光
ひかり

を浴
あ

びることで

体内
た い な い

時計
ど け い

をリセットさせましょう！ 

温度
お ん ど

管理
か ん り

が大切
たいせつ

！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように、一人
ひ と り

ひとりが意識
い し き

して生活
せ い か つ

することが大切
た い せ つ

です。

十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

・睡眠
す い み ん

・食事
し ょ く じ

など日頃
ひ ご ろ

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

をもう一
い ち

度
ど

見
み

直
な お

して

みましょう！ 

 

結城
ゆ う き

第一
だ い い ち

高等学校
こ う と う が っ こ う

 

夏休み
な つ や す み

特別号
とくべつごう

 


