
 

 

 

 

 

 
 

   

 

 

 

梅雨があけると、暑さがさらに厳しくなります。 

この時期、今までよりいっそう気をつけたいのは、 

やはり熱中症です。主な予防法として「水分補給」 

が効果的なことはみなさんもよく知っていると思  

いますが、水分は『ちょっとずつ』『こまめに』とることがポイントです。 
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鬼怒商業高校 保健室 

 

暑くなると汗をたくさんかきます。体の中の水分がどんどん出ていき、「のどが渇い

た」と感じたときには、実際にはもう足りなくなっているのです。また、一度にゴクゴク

飲むと尿量が増加し、水分が補給されていない状態になってしまいます。 

夏の水分補給は『ちょっとずつ』『こまめに』が重要です。 

① 帽子：日陰がありません。帽子は直射日光を防いでくれるので、できるだけ 

あるといいですね。 

② タオル：濡れたタオルを首にかけると熱中症対策にもなります。 

③ スポーツドリンク等：水や麦茶には塩分が含まれていません。熱中症予防に 

はスポーツドリンクがおすすめです。 

④ 酔い止め：乗り物酔いをしやすい人は、各自で用意しましょう。 

当日、あるとよいもの 

前日夜～当日気をつけること 

① 睡眠不足は体調不良を招きます！必ず早く寝ること！ 

② 朝食をしっかり取ること！普段朝ご飯を食べない人も、スープ、ヨーグルト、

果物など、何かしらお腹に入れるようにしましょう。 

③ 体調のチェック。体調がよくない場合は無理をしないこと。 

④ 応援中はこまめな水分補給を心がける。 

各検診の結果、再検査・治療が必要な人には三者面談時に「受診のお知ら

せ」を配付します。受け取った人は夏休み中に医療機関を受診し、 

『受診結果報告書』を担任または保健室へ提出してください。 


