
 

 

島根県も梅雨入りしました。梅雨が明けると本格的な暑さがやってきます。 

今年は熱中症にも、感染症にも注意が必要です。気をつけることばかりですが、元気に過ごすための予防

です！前向きにいきましょう♪ 

熱中症が起こりやすい条件 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新しい生活様式における熱中症予防のポイント 
１．暑さを避ける工夫 

・エアコンを利用して、部屋の温度調整。エアコンを使用する時も、窓を少し開けておく。 

 

２．マスクについて 

・気温、湿度の高い中でのマスクは要注意。 

・必要に応じてマスクをはずす。 

 

 

 

 

 

３．こまめに水分補給 

・のどが乾く前に水分補給 

・１日 1.2 リットルを目安に 

・大量に汗をかいた時は塩分補給も忘れずに。 

 

２０２０．６．１５ 

邇摩高校 

保健室 高橋 

環 境 

・気温が高い 

・湿度が高い 

・風が弱い 

など 

からだ 

・脱水状態（下痢など） 

・体調不良 

・高齢者、乳幼児 

など 

行 動 

・激しい運動 

・慣れない運動 

・長時間の外での活動 

など 

熱中症の危険アップ 

 

   

500ml 500ml 500ml 

 

※暑い時期は熱中症のリスクがあるため、近くで会話しない時、

１～２ｍ離れている時などは、適宜マスクをはずしてください。 



４．毎日の健康管理 

・体温測定を続ける。 

・体調の悪い日は自宅で休む。 

 

５．暑さに備えた体づくり 

・「やや暑い環境」で「ややきつい」と感じる運動を毎日 30 分程度行う。 

・暑くなる前から体力作りをしておく。 

【参考】環境省、厚生労働省「令和２年度の熱中症予防行動」 

 

熱中症の応急処置について 
 

 

 

熱中症を疑う症状があるか？ 

呼びかけに応えるか？ 

涼しい場所へ避難し、

服をゆるめ体を冷やす 

水分を自力で摂取でき

ますか？ 

水分・塩分補給 

症状がよくなったか？ 

そのまま安静にして十

分に休養しましょう。 

１１９番通報 

涼しい場所へ移動し、

服をゆるめ体を冷やす 

医療機関へ 

はい 

はい 

はい 

はい 

いいえ 

いいえ 

いいえ 

 

【引用】環境省「熱中症保健マニュアル 2018」 

これは学校からだけのお願いではなく、国や島根県

から言われていることです。 

毎日検温して、メールで回答してください。 

めまい、筋肉痛、こむらがえり、

大量の汗、頭痛、吐き気・嘔吐、

だるい、意識障害、高体温など 

 

 

  

 

  

太い血管のある、首・脇・

足の付けねを冷やす。 

 


