
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

（Necchusho）に ならないために やること 

☑飲
の

み物
もの

を 何度
な ん ど

も 飲
の

む 

・飲
の

み物
もの

は、水
みず

や スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

に する 

・汗
あせ

が たくさん 出
で

たときは、飲
の

み物
もの

と 一緒
いっしょ

に しょっぱいものを 食
た

べる 

※のどが 渇
かわ

かない人
ひと

は、「１時間
じ か ん

に コ
こ

ッ
っ

プ
ぷ

１杯
ぱい

の 水
みず

を 飲
の

む」等
など

、飲
の

む時
じ

間
かん

を 決
き

めておきま

しょう 

※病気
びょうき

の 人
ひと

は、飲
の

んでもいい 水
みず

の量
りょう

、食
た

べてもいい 塩
しお

の量
りょう

を お医者
い し ゃ

さんに 聞
き

いてくださ

い 

☑涼
すず

しい 場
ば

所
しょ

に いる 

部屋
へ や

の 中
なか

で やること 

 ・部屋
へ や

の 温度
お ん ど

を 確認
かくにん

する 

（28℃を 超
こ

えたら 暑
あつ

くて 危
あぶ

ないです！） 

 ・カーテン
か ー て ん

を 閉
し

めて、部屋
へ や

に 太陽
たいよう

の光
ひかり

が 当
あ

たらないように する 

 ・窓
まど

を 開
あ

けて、暑
あつ

い 空気
く う き

を 外
そと

に 出
だ

す 

 ・部屋
へ や

を 涼
すず

しく するために 扇風機
せんぷうき

や エアコン
え あ こ ん

を 使
つか

う 

 

外
そと

に いるときに やること 

・外
そと

を 歩
ある

くときは 日
ひ

かげの 道
みち

を 歩
ある

く 

・服
ふく

の 色
いろ

は、白
しろ

や 薄
うす

い色
いろ

の ものを 着
き

る 

（濃
こ

い色
いろ

は 太陽
たいよう

の 光
ひかり

で 熱
あつ

く なりやすいです） 

・汗
あせ

を たくさん 吸
す

う服
ふく

、すぐ 乾
かわ

く服
ふく

を 着
き

る 

・帽子
ぼ う し

や 日傘
ひ が さ

を 使
つか

って、太陽
たいよう

の 光
ひかり

が 肌
はだ

に 当
あ

たらないように する 

・風
かぜ

を よく通
とお

す 形
かたち

の 服
ふく

を 着
き

る 

（体
からだ

に くっつく形
かたち

の 服
ふく

は、体
からだ

が 熱
あつ

く なりやすいです） 

 ・日
ひ

かげで 休
やす

む 

 ・冷
つめ

たいもので 体
からだ

を 冷
ひ

やす 


