
ほ け ん だ よ り                 

 「 え が お 」   高穂中学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣の見直しを！ 

基本的生活習慣（食事・睡眠）を意識して、体調を整えておくことが 

熱中症予防の第一歩です。 

          

寝不足は熱中症に 

なりやすく危険！ 

中学生：８～１１時間睡眠 

大人：７～９時間睡眠 

朝食をとることで 

脱水予防・塩分補給 

暑くなってきました！ 

運動時・登下校では、マスクをはずします！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症かな？と思ったら… 

早めの休憩！ かげで休憩！ 水分補給！ 

楽になるまで休憩をとり体温を落ち着かせることが大切です☆ 

今！ 「暑熱順化 」が大切です 

スポーツドリンク推奨！ 

暑熱順化がすすむと、汗

をかきやすくなり、体温調

節がしやすくなります。 

 

暑熱順化には 

数日から２週間はかかり

ます。 

無理はしない 

運動時の水分補給には 

 

適温設定 
３８～４０℃ 


