
  

 

  

 

  

 
  

   

 

令和元年度 夏号 

松山城南高校 保健・環境課 保健だより 

春の健康診断で受診用紙をもらっ

て、まだ病院に行っていない人は、

必ず病院に受診してください。結果

は２学期始まったら、忘れずに担任

の先生に提出しましょう。 

体調を崩している生徒が増えてきています。また今後、暑さも厳しくなると予測されます。体調管理に十分に注意し、元気に過ごせる

よう心がけましょう。 

 

これって…熱中症？ どうしたらいい？ 

 

☆熱中症が疑われた時には、 

ちゅうちょせずに 

ＯＳ1を飲ませる 

 

 「反応がおかしい」 
「つじつまが合わない」 

熱中症予防は、脱水症対策から始まる！ 
夏バテも脱水が原因!? 自覚症状のない「かくれ脱水」も・・ 

具体的な自覚症状はなくても、何となくだるい、食欲がない、疲れがとれないなどと感じたら、かくれ脱水の可能性があります。

こんな時は 

何を飲めばいいの？ ア    水・お茶 

イ    コーヒー・緑茶・ウーロン茶 

ウ     経口補水液ＯＳ1 

エ     清涼飲料水（ジュース） 

オ     スポーツ飲料 

 

下痢や嘔吐、発熱のとき        Ａ 

スポーツ・作業などで多量発汗時    Ｂ 

脱水状態になりやすい状況のとき    Ｃ 

脱水症・熱中症を疑うとき       Ｄ 

普段の生活で汗をそんなにかかないとき Ｅ 

通常の運動時             Ｆ 

暑い夏場の水分補給にはＮＧ      Ｇ 

気分転換のとき            Ｎ 

 

脱水症の対策 3原則 
 

1 規則正しい食生活 

  ごはんをしっかり食べる 

2 暑熱環境を避ける 

3 こまめな水分補給 

体調不良を訴える方の中には、脱水症の傾向が多くみられることがあります。 

体調が悪い時は、いきなり病気を疑うのではなく、まずは脱水症対

策をするといいでしょう。その際に、試しに脱水症の治療飲料であ

る『経口補水液』を飲んで体調が良くなれば、結果として脱水症で

あったということが分かります。 

1 頭から冷水をかける 

2 おでこを冷やす 

3 塩・梅干・塩飴だけ持たせる 

4 真水だけ飲ませる 

 

□ 元気がない・体がだるい 

□ 頭痛 
□ ふらつく 

□ 立ちくらみ 
□ 食欲がない 

□ 吐き気・嘔吐 
□ 腹痛・下痢 

□ 便秘 
□ 暑い所で汗が出ない 

□ 口の中がねばねばする 
□ 口臭がある 

□ いつも食べている味なのに、塩からい、味はないと感じる 

 

脱水の症状はどれ？ 

水分摂取 Ｑ＆Ａ Ｑ1 寝る前と起きた時に水分を取る必要はあるの？ 

Ｑ2 1 日どれくらい飲めばいいの？ 

Ｑ3 運動部の部活動前は、水を飲んだほうがいいの？ 

Ｑ4 運動部の部活動中と部活動後は、どれくらい飲んだらいいの？ 

Ｑ5 飲み過ぎは体に悪いの？ 

Ｑ6 水だけ飲むのはどうしてだめなの？ 

こたえ  Ａ→ウ  Ｂ→ウ  Ｃ→オ(ウ)  Ｄ→ウ  Ｅ→ア  Ｆ→オ  Ｇ→エ  Ｎ→イ 

□ 夏バテぎみと感じる 

□ 頻回にのどが渇く 
□ 尿の色がいつもより濃い 

□ 口の中、口の周りがかわく 
□ 尿の量が増える  

□ 日中、トイレに６時間以上も 
行かない 

□ 足がつる 

こたえは、うら面にあります 

5 脱水・熱中症の症状がでたら、まず塩分チャージとスポーツ飲料を飲む 

6 経口補水液は、飲みにくいのでスポーツ飲料で薄めて飲んだほうがいい 

7 温かめの水温のプールに入る 

 

こたえ 全部 脱水を疑う症状です 

こたえ 全部 ×です。1.3.4 は危険です！ 2.効果は薄い 5 即効性がない!経口補水液を！ 

           6 効果が薄れるのでやめよう  7 冷たいと感じる温度のプールは有効です 

毎日の体に入ってくる水分と体から 

出ていく水分のバランスを 

崩さないようにすることが大事！ 

この熱中症の対応は正しい？ 

 

自分たちで管理できるレベルとは 

①意識がしっかりしている ②水をしっかりと自力で飲める  →できない→医療機関へ 

夏を乗り切るために十分な睡眠も大切！ 

夏の冷房は睡眠の前半がおすすめ 
 

温度 26～28℃ 湿度 50％くらいが目安です。 

「切タイマー」を 3 時間に設定しておくと眠り続け

やすくなります。 

一晩中強めの冷房を入れてしまうと、深部体温がも

っとも下がる明け方に寒さを感じて目覚めてしまい

ますし、風邪をひきかねません。 

 朝も涼しく起きたいときは、起床時刻少し前に

「入タイマー」をセットするなどの工夫をしましょ

う。また、冷房や明け方の寒さでお腹を冷やすこと

があるので、お腹はタオルケットなどで覆って休む

ようにしましょう。 

http://www.ac-illust.com/regist.php?illust_thumb=15190
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12jsf9dp2/EXP=1311004306;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDBG9pZAMEcAMEcG9zAzcxBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/*-http:/www.city.nishio.aichi.jp/images/content/2984/byouinn.gif
http://www.ac-illust.com/regist.php?illust_thumb=15281
http://www.ac-illust.com/regist.php?illust_thumb=15281


 

   

 

  

 

 

 

 

 

水分摂取 Ｑ＆Ａ  こたえ 

Ａ1 寝ている間に 500ｍｌ～1000ｍｌの水分が体から出ていくので、飲まないと体はカラカラに

なっている。寝る前と朝は各プラス 1 杯多めの水を飲むように。 

 

Ａ2 毎食きちんと食べて、最低 飲み水で 1.2Ｌ 200ｍｌを６回～8 回に分けて飲もう。 

 

Ａ3 運動の 2～4 時間前（最低でも 30分前）に、スポーツ飲料を体重×10ｍｌ 60ｋｇの体重な

ら 600ｍｌ飲んで、部活動にのぞもう。 

 

Ａ4 運動後の体重 - 運動前の体重 ＝ ○○ｇ×1.25～1.5 ＋ 運動中に飲んだ量のスポーツ飲料を

分けて飲もう。 

   毎日運動後に体重を測り、減少があれば、その分 × 1.25～1.5 の量を補うようにしよう。 

   自分の目安量を知っておき、汗の量が多い日は、いつもより多めに飲み、練習後に体重を測っ

て確認しよう。 

   （運動後の体重減少を 2％以内に） 

 

Ａ5 一度の多く飲むと、消化吸収に時間がかかるので、分けて飲むようにしよう。 

   熱中症が疑われた場合、経口補水液ＯＳ1 は 500ｍｌ(g)を一気に飲み、その後は少しずつ飲む

ように。ＯＳ1 の 1 日摂取量の目安は成人 500～1000ｍｌになっている。 

 

  注）ジュースは糖分をかなり含んでいるので、疲れやすくなるだけでなく糖尿病の危険も・・。

ジュースはＮＧ 

 

Ａ6 水だけを多量に飲むと、血液中の電解質が薄まり、吐き気や嘔吐、意識がなくなり最悪死にいた

ることも。運動時はスポーツ飲料をこまめに飲もう。 


