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熱 中 症 か な ？  と 思 っ た ら 

 

 熱中症とは「体の中と外の“暑さ”によって引き起こされる様々な体の不調」です。幼児や高齢者の

みならず誰でも、夏期（炎天下）のみならず冬期にも、そして比較的短時間でも発症することがありま

す。最近の環境条件の変化も加わり、依然、死亡事故が無くならない状況にあります。 

 この資料は、熱中症の対処法と予防策を図式化して説明したものです。 

 

熱中症かなと思ったら（症状） 
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すぐに救急車を呼びましょう。 

 

 

 

予 防 

 

 

 

 

 

 

この資料は、福富和博先生（藤園中学校保健体育科教諭）、福富由美先生（託麻西小学校養護教諭）のご協力により作成しました。 

まず、涼しい場所に運び、服をゆ

るめて寝かせ、症状を観察します。

す。 
 大量の汗 

けいれん 

筋肉痛 

だるい・めまい 

吐き気・頭痛 

顔が青白い 

脈拍数が上昇 

 

熱けいれん 熱疲労 

体温の上昇 

意識もうろう 

ふらつき立てない 

熱射病 

すぐに救急車を呼びましょ

う。頭・首・脇の下・足など

を濡れたタオルや氷で冷やし

たり、うちわであおぎます。 

水５００mℓに食塩を 

茶さじ１杯程度を溶かした 

０.９％食塩水（生理食塩水）

を飲ませます。 

水やスポーツドリンク 

などを飲ませましょう。 

足を高くして寝かせ、手足を 

心臓に向けマッサージしても

いいですよ。 

回復しないときは 

何よりも大切なことは予防 

○30 分に 1回休憩しましょう。  ○休憩のたびに水分をとりましょう。 


