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【熱中症とは】 

熱中症は，高温多湿な環境に私たちの身体が適応できていないことで生じる様々な症状

の総称です。いつでも・どこでも・誰でも条件次第で熱中症にかかる危険性があります。 

 

【熱中症を引き起こす主な３要素】 

☀環 境…気温の高さ，湿度の高さ，風の弱さなど 

♥からだ…乳幼児，高齢者，体調不良，暑さに慣れていないなど 

👣行 動…激しい運動，慣れない運動，長時間の屋外作業，水分補給できない状況など 

 

【熱中症の症状】 

分類 症状 症状から見た診断 

Ⅰ度 

めまい・失神 

筋肉痛・筋肉の硬直 

手足のしびれ・気分の不快 

熱失神 

熱けいれん 

Ⅱ度 
頭痛・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感 

（体がぐったりする，力が入らない等） 
熱疲労 

Ⅲ度 

Ⅱ度の症状に加え， 

意識障害・けいれん・手足の運動障害・高体温 など 

（呼びかけや刺激への反応がおかしい，歩けない等） 

熱射病 

※意識がはっきりしない，自力で水分を取れない，応急手当で回復しない場合は 

医療機関へ！！ 

 

 

 

【応急手当】 

① 涼しい場所へ移動する 

クーラーの効いた室内や車内に移動する。近くにそのような場所がない場合は，風通

りの良い日陰に移動し安静にする。 

② 衣服を脱がし，体を冷やして体温を下げる 

氷枕や保冷剤で両側の首筋や脇の下，足の付け根などを冷やします。皮膚に水をかけ

てうちわや扇子などであおぐことでも体を冷やすことができます。 

③ 水分を補給する 

意識がはっきりしていて，おう吐の症状がない場合に限り，自力で水分を補給する。 

 

【予防方法】 

〇水分をこまめにとる（のどが渇いていなくても！）。日常的には水やお茶でよい。 

〇生活習慣を整える。（３食きちんと食べる，睡眠をしっかりとる，暑さに負けない体づ

くりをする） 

〇暑さに対する工夫をする。（衣服の調節，適切なエアコンの使用，周りへの声掛けなど）

 

 

熱中症が発生しやすいのは梅雨の晴れ間や梅雨明け後。気温が急に上昇するときも注意が必要です。 

熱中症は正しい予防方法を知り，普段から気を付けることで防ぐことができます！ 

保健室でけがの手当てをするときにふと爪

を見ると長い人がたくさんいます。 

体育の授業や部活動等,人と接触する可能性

があるため,普段から爪は短く整えておくこと

が必要です。 

特に水泳時は水濡れることで皮膚が柔らか

くなり,けがをしやすいです。 

※爪が長いことで相手にけがを負わせる可能

性があるのですよ！！ 

また,爪の間には汚れや菌が溜まりやすいで

す。今,爪が伸びている人は家でしっかり切っ

てきてください。身だしなみとしても大事な

ことですよ☝ 
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明日から夏休みですね。感染症対策に気を遣うことも多く，制限もまだまだありますが，夏休み

だからこそできることは沢山あると思います。これまでに学習したことの復習やこれからの予習等

勉強面に加え，普段なかなかできないことにもぜひ挑戦してみよう！体調管理もしっかりね！！ 

 

【🌻夏休み中にやること🎐】 

★毎朝体温を測り,健康観察カードに記録する。学校に登校する時は必ず持ってくること！ 

★できる限り規則正しい生活を心がける。（夏休み明けがしんどくならないように考えて生活を） 

★春の検診の結果,受診のおすすめをもらってまだ受診していない人は早めに受診する。 

 

今年は 8/13の 4時ごろが極大 

11～13日の21時頃から夜明けまで

観察できますよ。是非見てみよう☆彡 

裏面もあります↩ 



 

🌩雷に気をつけて⚡ 

７月中旬頃,毎日のように雷が鳴っていましたね。私は小さいころから雷が怖くて仕方ありませ

ん…。今回は雷について特集してみました。 

 

落雷の被害は 2005～2017年の 12年間のうち,気象庁が把握している報告だけでも 1540件ある

ようです。一番被害が多い月は８月。夏はゲリラ雷雨が発生しやすい太平洋側で,冬は雪雲が発生

しやすい日本海側で起きやすいという特徴があります。 

 

⛈落雷が発生する時,雨が先に降るとは限らない。 

⛈雷に直接打たれることを「直撃雷」という。→8割は命を落とす。 

⛈落雷時の状況で多いのは,田畑での農作業中,漁船での釣り中,堤防の土手を散歩中など。 

→周りに逃げ場がなく自分が一番高いものになってしまう状況下が危険。 

⛈雷は高いところに落ちる性質がある。身に付けている金属に落ちやすい,ゴム製のものを身に

付けていると安全という話は迷信である。 

⛈雷の時は木の下で雨宿りは絶対してはいけない。 

→木に落ちた雷がそばにいる人間のほうに飛んでくることがあり,これを「側撃雷」という。木よ

りも人間のほうが多く水分を蓄えているので電気が通りやすい。 

⛈近くに建物がない場所で雷に遭遇したら,木の幹から 4ｍ以上,枝からは 2ｍ以上離れた場所で

しゃがむ(下の図を参照)。 

⛈積乱雲の下から半径 10 ㎞圏内はいつどこで落雷が起きてもおかしくない。活動を再開する場

合は,空の一方向が晴れてきたとしても,雷の音がやんでから少なくとも 20 分以上は様子を見

る必要がある。 

雷が鳴り始めたら,“頑丈な建物の中へ逃げること”を覚えておいてください 

 
参考文献 『空がおしえてくれること』著者：蓬莱大介 発行所：幻冬舎 

毎日新聞 連載どうすれば安心安全  

https://mainichi.jp/articles/20170907/dde/012/040/003000c 

 

「雷が鳴ったらおへそを隠さないと

おへそをとられるよ」と聞いたこと

があるかもしれません。 

それはきっと… 

おへそを隠す姿勢をとると自然と頭

が低くなるからなのかも…？？ 

https://mainichi.jp/articles/20170907/dde/012/040/003000c

