
熱中症は防げる病気です。梅雨の晴れ間にも
注意し、万全の対策をして元気にすごしましょう。

① 食べる
② 水分をこまめに摂る
③ しっかり寝る
④ 無理をしない

夏を元気に過ごす４原則
念のため
必ず受診

急いで受診

意識は
あるか？

熱中症を疑う
症状があるか？
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あり

あり

ない

しっかりと受け答え
ができるか？

涼しく安全な場所へ避難 （衣服を緩め、身体を冷やす）

できない

できる

熱中症の時は、

スポーツ飲料

では回復しない！

水分を自力で
摂取できるか？

救急搬送

できる

経口補水液
ＯＳ-１摂取

目安500～600ｍｌ

医療機関を
受診

症状が改善
しているか？

改善なし

改善あり

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

熱中症を疑ったら、どうしたらいい？

経口
補水液
ＯＳ-１

自分たちで管理できるレベルかの判断が大切！

２％ のどに強い乾き

尿量が減る

手足の震えやふらつき

体のだるさ、吐き気

失うと

失うと

失うと

６％

10％

水分を

２０％失うと命の危険の恐れ

筋肉のけいれん

意識が消失

危険な状態に

【注意】スポーツ飲料やジュースばかりを飲んでいると、糖尿病予備群に…。飲みすぎにも注意!
        ＯＳ-1は、あくまでも治療用です。1日量が決められています。

119

救急搬送

保健だより
令和8年度 夏号

松山学院高等学校

管理部 保健・環境課

こんなに飲めない？ これなら飲めそう！

1日に必要な飲料水は

約1.2～2L

1 2 3 4

体調が悪いときは、水分が足りているか
まずチェックしよう！

寝ている間に

出る汗、夏は

コップ２杯

寝る前に

コップ1杯

入浴後コップ1杯
と晩ごはん4

1

2

3

登下校

学校にいる間に

ペットボトル

２本分と

昼ごはん

起床時に

コップ1杯

登校前に

コップもう１杯

と朝ごはん！

熱中症が心配な季節に．．．

現在の気候は、細菌性食中毒が発生しやすい高温多湿です。
持参するお弁当等においても十分注意が必要ですので、ご家庭に
おかれましても、適切な対策をお願いいたします。

・手をしっかり
と洗う

・清潔な菜箸を
使う

・冷ましてから
蓋をする

・保冷剤をいれる

・食材は十分に
加熱する

自分の身体の状態を知ろう！

健康診断、学校医検診、歯科検診が終わってきています。

『要受診』と書いている用紙をもらった生徒は、かかりつけ医で受診をし、結果を

保健室に提出してください。

まだ受診できていない生徒は、考査期間や夏休みなどを利用して必ず受診しま

しょう。
自分の身体がいちばん大事！
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