
 

 
 
 
 
 

 急に気温が上がり、熱中症への警戒が必要な季節になりました。熱中症は正しい予防方法を知り、普段から気をつ 

けることで防ぐことができます。初夏や梅雨明け・夏休み明けなど、体が暑さに慣れていないのに気温が急上昇するとき

は特に危険です。無理せず、徐々に体を慣らすようにしましょう。 

 

熱中症を予防するためには、暑さに負けない体作りが大切です。気温が上がり始める初夏か

ら、日常的に適度な運動をおこない、適切な食事、十分な睡眠をとるようにしましょう。 

 

＊「水分を」こまめにとろう 

のどがかわいていなくても、こまめに水分をとりましょう。スポーツドリンクなどの塩分や糖分を含む飲料は水分の吸

収がスムーズにでき、汗で失われた塩分の補給にもつながります。 

 

＊「塩分を」ほどよく取ろう 

過度に塩分をとる必要はありませんが、毎日の食事を通してほどよく塩分をとりましょう。大量の汗をかくときは、特

に塩分補給をしましょう。 ０．１～０．２％の塩分と糖分を含んだものが有効です。 

 

＊「睡眠環境を」快適に保とう 

通気性や吸水性の良い寝具をつかったり、エアコンや扇風機を適度に使って睡眠環境を整え、寝ている間の熱中

症を防ぐと同時に、日々ぐっすりと眠ることで翌日の熱中症を予防しましょう。 

 

＊「丈夫な体を」つくろう 

バランスのよい食事やしっかりとした睡眠をとり、丈夫な体をつくりましょう。体調管理をすることで、熱中症にかかり

にくい体づくりをすることが大切です。 

～夏こそ味噌汁で元気に～ 
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熱中症予防～暑さに負けない体づくりが大切です 

 

おすすめポイント① 

栄養満点  

味噌には必須アミノ酸９種類に加

え、ビタミン・ミネラルなど多くの栄養

素が含まれてます。 

野菜や肉・魚など何でも入れられる

のが味噌汁のいいところ。簡単にた

くさんの栄養を取ることができます。 

おすすめポイント② 

体を温める  

エアコンの聞いた室内にいた

り、冷たい食べ物ばかりとっている

と、疲れやすくなります。味噌汁が

体の中から温めてくれます。 

 

おすすめポイント③  

熱中症対策 

汗で失った塩分を味噌汁で補

給しましょう。また味噌は腸内環境

も整えてくれるので、免疫力アップ

にも効果があり、暑さに負けない

体を作ります。 

 



 

 

 

熱中症の症状は軽症から重症までさまざまです。軽いからといって安心していると急に重症になることがあります。 

自分の症状はもちろん、まわりに熱中症をおこしかけている人がいないか注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症への対応は 

迅速に行うことが大切です。 

緊急時に備え、対応について確認をしておきましょう。 

 

 

↓詳細はスポーツ振興センターHPを参照してください。 

https://www.jpnsport.go.jp/anzen/Portals/0/anzen/anzen_school/R3poster/B2_poster_nettyusyou.pdf 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症の応急処置について 

 

  

参考資料：東山書房「健康教室」日本学校保健研修社「健」 

日本気象学会「熱中症ゼロへ」SaveOurKids「熱中症対策」   

https://www.jpnsport.go.jp/anzen/Portals/0/anzen/anzen_school/R3poster/B2_poster_nettyusyou.pdf

