
 

 

  
  

柏市立手賀中学校 保健室 
いよいよ夏休みにはいります。みなさんは、どんな計画を立てていますか？ 

1 ヶ月ちょっとの長い夏休みとなりますが、だらだら過ごしてしまうとあっという間に休みの日は過ぎ

てしまいますよ。計画を立てて有意義な夏休みにしてくださいね！！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 熱中症は暑さと体内の水分不足で体温のコントロールができなくなり、熱

が体内にこもって起こります。 

 

    
 

 

 

 

 

 

※意識がもうろうとしたり、けいれんがあるときは救急車を呼びましょう。 
 

＜水分補給について＞ 
少量の汗の場合は冷たい水かお茶で十分です。大量に汗をかく場合は、水と同時に塩分も失われます

ので、水分の補給には 0.1～0.2％の塩分が含まれているものが良いです。 

１ℓの水に１～２ｇの食塩を加えたものやｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸが良いでしょう。 

ただし、ｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸの中には糖分が多量に含まれているものが多く見うけられます。 

糖分の濃度が高いと水分の吸収が遅くなります。また、過剰な摂取は糖尿病にもつながります。 

体の最適な糖分の吸収率は 2.5％（2.5g／100ml）で一般的には５%以下が適しているといわれています。

よって、糖濃度が５～７％くらいのｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸは２倍くらいに薄めて飲むようにするとより効果的になり、

甘さからくる喉の渇きも気にならないでしょう。 

熱中症を予防するには・・・ 

・ こまめに水分補給する 

・ 帽子をかぶり直射日光を避ける 

・ 睡眠や栄養をとって体力をつける 

具合が悪くなったら・・・ 

・涼しい場所に寝かせる 

・衣服をゆるめ冷たいﾀｵﾙなどで体を冷やす 

・ｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸなどで水分補給 



 


