
 

熱中症を知って予防しよう 
熱中症は環境の条件（気温・湿度）、個人の条件（体力・体調など）、運動の条件（種

類と強度）が関係して起こります。 

 

普段から 

・十分な睡眠をとる。 

・朝昼晩の三食の食事をしっかり 

食べる。 

・のどの渇きに応じてこまめな 

水分補給をする。 

・気温が高く日差しが強い日、急に暑くなった日、湿度が高い日は無理な運動は 

控える。 

 

熱中症の症状 

4つに分類されてはいますが、実際の症状は組み合わさっていることもあります。 
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なぜ、熱中症になるのか？ 

体を動かすと体内で熱が生み出され、体温が上昇します。この時 

汗をかいたり血管を広げたりして皮膚から熱を逃がし体温を３６～ 

３７度くらいに保っています。しかし、暑い日に無理な運動をすると、 

この熱を逃がす機能が追いつかなくなり、体温が急激に上昇し、熱中 

症になってしまいます。  この体温を調節する機能は、 

生活習慣に大きな影響を受けます。 

疲れがたまっていたり普段の活動量が少ないと、体温調節機能が弱まり、外で少し体を動か

しただけで“無理な運動”となり熱中症になりやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

間違い探し（７つ違うところがあります。答えは表下に） 

 

 

  


