
サプ保健
ほ け ん

 

シリーズ熱中症：今からできる予防（その２） 
 

今回は、熱中症になる前にできることを特集します。 

 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のルール 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がける人
ひと

が多
おお

くなりまし

たが、運動前
うんどうまえ

にどれだけ準備
じゅんび

ができているかが大切
たいせつ

です。 

「コップ１杯（200ｍｌ）をこまめに」「のどがかわく前に」水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしま

しょう。飲むときに、６～７回「ゴックン」すると約 200mlになります。 

楽
たの

しく数
かぞ

えながら水分補給をしてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめに飲
の

む。のどが乾く
かわく

前
まえ

に飲
の

む。 

時間
じ か ん

やタイミングを決めたりして飲
の

みましょう。 

７
なな

ゴックンで２００ｍｌが目安です。 

ジュースではなく水
みず

や麦茶
むぎちゃ

 

スポーツドリンクなどを。 

カフェイン入りのお茶は利尿
りにょう

作用
さ よ う

があり、

体内
たいない

の水分
すいぶん

を減
へ

してしまうため、飲み過
の み す

ぎ

ないようにしましょう。 

大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたら塩分
えんぶん

もとる。 

麦茶
むぎちゃ

にひとつまみの塩
しお

を入れたり梅
うめ

干
ぼし

や塩
しお

レモン

なども効果的
こ うかてき

です。 
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こんな人は熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険
き け ん

あり！ 
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これから夏
なつ

が近づき、突然
とつぜん

暑
あつ

く

なった日は要注意
ようちゅうい

！体
からだ

が暑
あつ

さに

追いつかず、熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険
き け ん

があります。 

気候
き こ う

が安定
あんてい

している今
いま

こそ、

運動
うんどう

をする習慣
しゅうかん

をつけましょう。

軽
かる

く汗
あせ

をかく程度
て い ど

の運動
うんどう

で体
からだ

を

暑
あつ

さに慣
な

らしていきましょう。 

学校
がっこう

の水道
すいどう

水
すい

はおいしく飲
の

めま

すが、水
みず

だけでは汗
あせ

で排
はい

出
しゅつ

され

た体液分
たいえきぶん

を補充
ほじゅう

できません。 

なので、水筒
すいとう

の中身
な か み

は、麦茶
むぎちゃ

に

少し塩
しお

を入れた物
もの

や、スポーツド

リンクなどを準備
じゅんび

しましょう。 

のどが渇
かわ

いたら、もう熱中症
ねっちゅうしょう

の始
はじ

まりです。その前
まえ

に「７
なな

ゴック

ン」で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は疲労
ひ ろ う

が解
かい

消
しょう

されず、

体が弱っている状態
じょうたい

です。このま

までは暑さに負けたり、免疫力
めんえきりょく

が

低
てい

下
か

したりして病気
びょうき

になる可能性
かのうせい

があります。 

中学生
ちゅうがくせい

の睡眠
すいみん

推奨
すいしょう

時間
じ か ん

は、 

８～１０時間です。今から十分な

睡眠
すいみん

を心がけ、実践
じっせん

しましょう。 


