
サプリメント 

シリーズ熱中症
ねっちゅうしょう

：今からできる予防
よ ぼ う

（その１
いち

） 
 

この保健
ほ け ん

だよりは、「熱中症
ねっちゅうしょう

」についてシリーズでお伝えします。 

暑
あつ

くなってからではなく、暑
あつ

くなる前の今から「命
・

を
・

守る
・ ・

ために」熱中
ねっちゅう

 

症
しょう

の知識
ち し き

を身
み

につけてほしい！という気持
き も

ちで、毎号
まいごう

お届
とど

けします。 

 

まずは、体
からだ

の中
なか

の水
みず

のはたらきについて知
し

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私たちにとって、水が生命
せいめい

維持
い じ

のために重要
じゅうよう

な存在
そんざい

であることが分
わ

かり

ましたね。 

つぎに、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

と熱中症
ねっちゅうしょう

の関係
かんけい

について知
し

りましょう。 

 

私たち人間
にんげん

は、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

を持
も

っています。高
たか

い気温
き お ん

や湿度
し つ ど

、スポー

ツなどによって体温
たいおん

が上 昇
じょうしょう

すると、皮膚
ひ ふ

内
ない

の血管
けっかん

を広
ひろ

げたり、汗
あせ

をかいた

りして、異常
いじょう

な体温
たいおん

上 昇
じょうしょう

を抑
おさ

え、体温
たいおん

を一定
いってい

範囲内
はんいない

に保
たも

とうとします。 

 

しかし、熱
ねつ

の産生
さんせい

と放散
ほうさん

のバランスが崩
くず

れると、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

や塩分
えんぶん

の

欠乏
けつぼう

、高体温
こうたいおん

を引き起
ひ き お

こし、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

自体
じ た い

が破
は

たんしてしまう障害
しょうがい

が

生
しょう

じます。これを熱中症
ねっちゅうしょう

といいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正常時
せいじょうじ

 

汗
あせ

をかいて熱
ねつ

を逃
に

がし、 

体温
たいおん

を下
さ

げて、体温
たいおん

が一定
いってい

に 

保
たも

たれている状態
じょうたい

。 

板橋区立西台中学校 保健室 

熱中症
ねっちゅうしょう

になる時
とき

 

体温
たいおん

がぐんぐん上
あ

がり、熱
ねつ

が 

放散
ほうさん

できずに体内
たいない

に 

こもってしまう状態
じょうたい

。 



  

 熱中症とは、こんな症状です 

 熱中症をおこしやすい人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症になる季節は？ 
＜学校の管理下における熱中症死亡事例 件数＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 7月上 旬
じょうじゅん

～8月下旬
げじゅん

にかけて、熱中症
ねっちゅうしょう

による死亡
し ぼ う

事例
じ れ い

件数
けんすう

が多
おお

く報告されています。やはり、暑
あつ

さが厳しい季節
き せ つ

は、

熱中症に注意が必要です。   

また、最近
さいきん

では暑
あつ

くなり始める６月や、比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい

4月や 5月でも、死亡
し ぼ う

につながる重大
じゅうだい

な熱中症
ねっちゅうしょう

が起
お

きてい

ます。暑
あつ

くなってから準備
じゅんび

するのではなく、暑
あつ

さが本格化
ほんかくか

する

前に熱中症
ねっちゅうしょう

への対応
たいおう

や準備
じゅんび

をしておきましょう。 

体調
たいちょう

の悪い
わ る い

人
ひと

 

体力
たいりょく

のない人
ひと

 
睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の人
ひと

 

暑
あつ

さになれて

いない人
ひと

 

肥満
ひ ま ん

の人
ひと

 

（日本スポーツ振興センター資料より） 


