
令和４年７月２０日発行 Ｎｏ．６（ HP はカラーです） 親子でいっしょに読んでください。
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これが熱中症の

しょうじょう？

つらいよー。

すこやか 平潟小学校 保健室

この夏は、異例の早さで梅雨が明けたこともあり、体の暑熱順化※が追いつかず、

体調不良を起こした方も多かったのではないでしょうか。まだ湿度が高い日が続い

ていますので、上手に体調管理をしましょう。それには、十分な睡眠とバランスが

よい食事をとり、体力と免疫力を下げない生活を心がけることがとても大切です。

（※暑熱順化については裏面を）

熱中症とは・・
ねつちゆうしよう

気温と湿度が高くなると、体内の水 分や塩 分のバランスが
きおん しつど たか たいない すいぶん えんぶん

くずれたり、体内の調整機能がこわれてしまったりしてかかっ
ちようせいきのう

てしまう病気です。悪化すると 命 に関わることもあります。
びようき あつか いのち



暑熱順化（しょねつじゅんか）ってなに？

暑熱順化とは、体が暑さに慣れることです。暑熱順化されると低い体温でも

汗をかきやすくなり、汗の量が増えます。さらに皮膚の血流も増加するため、熱

が逃げやすくなるので、体温の上昇を防いで熱中症になりにくくなります。その

ため、普段から運動量が多い人は、暑熱順化されやすく、暑さにも強い傾向があ

ります。反対に、普段あまり体を動かさない人は、暑熱順化されにくいので、暑

いところで少し動いただけでも不調を感じやすいと言えます。

「むし歯や肥満の原因は、

こんなところにも」

スポーツドリンクは、熱中症予防や健

康を保つためのイメージが強いですが、

実は塩分をとりやすくするために相当な糖

分が含まれています。むし歯は、口の中に

こまめに糖分が入ること（糖にさらされ

ること）で起こります。ですから、のど

が渇くたびに、頻繁にスポーツドリンク

を口にする習慣は少しずつエナメル質を

脱灰させ、むし歯のリスクを高めてしま

うのです。また、毎日、飲んでいると肥

満の原因にもなります。

ですから、日常生活において、持ち歩 角さとう１個を

いて飲むものとしては砂糖を含まない「水か ３ｇで計算

お茶」をお勧めしています。ただし、Ｗ

ＢＧＴが高い環境での活動や激しい運動

を１時間以上継続する場合は、必ず休憩 ※さとうの量はメーカーにより

をとって、スポーツドリンクや経口補水液を 違うため目安です

たっぷり摂取します。その合間は「水かお

茶」を摂取しましょう。

また、内側が金属製の水筒にスポーツ飲料を入れると、金属が反応して溶け出

し、食中毒を起こす危険性もあるので、注意書きをよく確認するようにしてく

ださい。 （熱中症対策セミナーより）
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「夏休みの生活で気をつけること」
一番暑い時間帯はさけ、１日１５～２０分程度でもよいので、汗をかくように

しましょう。１学期中に、暑さには慣れてきていると思いますので、すぐにさら

さらの汗をかけると思います。それによって、熱を体にため込まない、強い体を

保つことができます。

２学期になってから、体調不良を起こさないためにも、夏休み中も適度な運動

を心がけましょう。

暑熱順化 ビフォー・アフター

暑熱順化する前
→しょっぱいたくさんの汗が出る
（水分、塩分の損失大）

暑熱順化した後
→薄くて熱を体から逃がすために必要
な汗が出る（水分、塩分の損失少）

すいみん不足や好き嫌いが

多い食生活は、熱中症になる

確率を高めます。

また、高齢者や肥満傾向が

あると、熱中症になりやすいの

で注意が必要です。

（熱中症対策セミナーより）

夏休みは、受診のチャンスです。
むし歯をなおして
きもちよくすごしましょう！

スポーツドリンクと
経口補水液は、どう違う？

経口補水液は、スポーツドリンクより電解質

濃度が高く、糖濃度は低く作られています。そ

のため、発熱時や下痢や嘔吐の際など、いち早

く体に塩分と水分を吸収させたい時には、経口

補水液が最も効果的です。（スポーツドリンクは

胃にたまってしまい、吸収が遅れる）

保健室には、常時、経口補水液とスポーツド

リンク、塩分チャージタブレットを常備してい

ます。※塩分チャージタブレット（１粒）は、水100～

200mlと同時に補給することで、効率よく塩分が

体に吸収され糖分摂取も控えることができます。




