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熱中症にならないため
５月というのに３０度に近い気温が続き、から

だがついていけないですね。日田や福岡の学

校などで熱中症で病院に搬送されたという記事

を見ました。今一度頭に入れておきましょう。

水分の上手な取り方

人間の体は体重の６０％が水分です。運動をしてたくさ

ん汗をかくと水分やミネラルが不足して体の調子をくず

します。

【【【【水分が不足すると水分が不足すると水分が不足すると水分が不足すると】】】】

２％で・・・のどが渇いた感じがする。

８％で・・・めまいを感じる。 判断力が鈍くなる。頭が

・暑さに慣れていない

・睡眠不足

・下痢

・疲れがたまっている

・急に暑くなった

・気温が高い

・湿度が高い

・日ざしが強い

・風が弱い 風通しが悪

【【【【水分が不足すると水分が不足すると水分が不足すると水分が不足すると】】】】

２％で・・・のどが渇いた感じがする。

８％で・・・めまいを感じる。 判断力が鈍くなる。頭が

ボーッとする。

２０％で・・・生命に危機が生じることもある。

【【【【水分の上手なとり方水分の上手なとり方水分の上手なとり方水分の上手なとり方】】】】

水分が吸収するまで20分かかるので、

①運動をはじめる前に、コップ1～3杯

②運動中は３０分おきにコップ１杯くらい。

※ 「のどの渇き」がひどくならないうちに水分を飲みま

しょう。

学校でも熱中症症状にいち早く対応できるように、「急冷ヒヤロン」「塩アメ」「タオル」「ビニール袋」「うちわ」をセットにして置いています。また、冷蔵庫

には、「OS-1]「保冷剤」「氷」「ペットボトルに水を入れて凍らせたもの」を入れています。おうちでも用意しておくと、あわてなくてよいですね。今からは、

感染性胃腸炎、手足口病など小さいお子さんほどかかりやすい病気のシーズンが来ます。毎日家族の健康観察をしてください。


