
熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 

 

〇外
そと

へ出る
で る

時
とき

は、マスク
ま す く

をはずしましょう 

 ・体育
たいいく

の時間
じ か ん

、休み
や す み

時間
じ か ん

、学校
がっこう

へ行
い

くとき、学校
がっこう

から帰
かえ

るときなど、外
そと

へ出
で

ときは、マス

クをはずしましょう。 

 

〇学校
がっこう

へ行
い

くとき、帰
かえ

ときについて 

 朝
あさ

、学校
がっこう

へ行
い

とき 

・マスクをはずして、1れつで歩
ある

ます。近
ちか

くでおしゃべりしません。 

・日
ひ

がさやきいろいかさをさしてもかまいません。 

 

 

学校
がっこう

から帰
かえ

るとき 

・日
ひ

がさや、きいろいかさをさして、マスクをはずして、１れつで帰
かえ

ります。 

・あつい日
ひ

は、とちゅうで休
きゅう

けいして、お茶
ちゃ

をのみましょう。 

   

 

〇学校
がっこう

へ持
も

ってきてもいいもの 

・冷感
れいかん

タオルやストールなどの冷感
れいかん

グッズ 

・うちわ（休
やす

み時間
じ か ん

だけ使
つか

います。） 

・リュック 

・日
ひ

やけ止
ど

め、麦
むぎ

わらぼうし 

・スポーツドリンク        

 

○早寝
は や ね

・早
はや

起き
お き

・朝
あさ

ごはんを大切
たいせつ

に。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

 

○こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。多
おお

めにお茶
ちゃ

を持
も

ってきます。 

（お茶
ちゃ

５００cc あたり１ｇの塩
しお

を入
い

れるといいです。スポーツドリンクを持
も

ってきてもい

いです。） 

 

〇クーラーによる冷
ひ

えすぎにも気
き

をつけよう。 

あつくなると、教室
きょうしつ

にはクーラーがかかります。場所
ば し ょ

によっては風
かぜ

があたり体
からだ

が冷
ひ

える

ときがあります。その場合
ば あ い

は、パーカーや長
なが

そでのシャツを上
うえ

から着
き

ましょう。 

汗
あせ

をかいた後
あと

もそのままでは冷
ひ

えすぎることがあります。着
き

がえがあるといいですね。 


