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　暑
あつ

さや運
うん

動
どう

などによって体
からだ

に熱
ねつ

がこもって体
たい

温
おん

が上
あ

がった状
じょう

態
たい

や、あせをかいて体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

した状
じょう

態
たい

が続
つづ

くことによって、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を起
お

こすことがあります。

　熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

は、めまいやはき気
け

、けいれんなどの症
しょう

状
じょう

のほか、意
い

識
しき

を失
うしな

うなどの重
おも

い症
しょう

状
じょう

が出
で

る場
ば

合
あい

もあります。

　熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するために、暑
あつ

くなる前
まえ

から外
そと

遊
あそ

びや運
うん

動
どう

をしてあせをかくことと、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことをくり返
かえ

して、“あせをかく力
ちから

”をつけましょう。
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“あせをかく力
ちから

”をつけて熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を防
ふせ

ごう

運
うん

動
どう

と水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で“あせをかく力
ちから

”をつける
快
かい

適
てき

過
す

ぎる室
しつ

内
ない

で弱
よわ

まる“あせをかく力
ちから

”

たくさんあせをかいたら着
き

がえよう

・�最
さい

初
しょ

は無
む

理
り

をせずに、短
みじか

い時
じ

間
かん

であせが
少
すこ

し出
で

るくらいの軽
かる

めの運
うん

動
どう

にする

・�日
ひ

がたつごとに運
うん

動
どう

時
じ

間
かん

を長
なが

くしていく

・�服
ふく

装
そう

は、動
うご

きやすくて風
かぜ

通
とお

しもよく、あ
せが蒸

じょう

発
はつ

しやすいものを着
き

る

・�運
うん

動
どう

をしてあせをかくと、体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が失
うしな

われるため、水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

などで水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を
行
おこな

う

・�あせには塩
えん

分
ぶん

もふくまれているので、こ
まめな水

すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

とともに、一
いち

日
にち

三
さん

食
しょく

を
しっかり食

た

べて塩
えん

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

する

　たくさんのあせを吸
きゅう

収
しゅう

して服
ふく

がぬれてい

る状
じょう

態
たい

でいると、あせが蒸
じょう

発
はつ

しづらくなり、

体
からだ

の熱
ねつ

が外
そと

に出
で

ていかなくなります。

　たくさんあせをかいた後
あと

は、服
ふく

を着
き

がえ

ましょう。

　エアコンがついている快
かい

適
てき

な室
しつ

内
ない

などであまり体
からだ

を動
うご

かさずに過
す

ごしていると、あせをかく
機
き

会
かい

が少
すく

なくなります。あせをかく機
き

会
かい

が少
すく

ないと、あせを出
だ

す力
ちから

が弱
よわ

まって体
たい

温
おん

を調
ちょう

節
せつ

しづ
らい体

からだ

になってしまうことがあり、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にかかる危
き

険
けん

性
せい

が高
たか

まります。

あせを出
だ
す器

き
官
かん

あせ

かんせん

体
たい

温
おん

が上
あ

がると、かんせんからあせが出
で

てきて、
皮
ひ

ふの表
ひょう

面
めん

に広
ひろ

がります。
あせが蒸

じょう

発
はつ

するときに、体
からだ

の表
ひょう

面
めん

から熱
ねつ

をうば
うため、体

たい

温
おん

が上
あ

がり続
つづ

けるのを防
ふせ

ぎます。

蒸
じょう

発
はつ

したあせによる体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ
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