
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

〈熱中症の応急処置〉 

教室掲示 

○服をゆるめ、体を冷やす 

 

令和４年７月 

石岡商業高校保健室 

 

○生活リズムを整える。 

長期休暇は生活リズムが乱れがちになります。 

夜更かしをしたり、食事をとらなかったりすると 

夏バテになりやすく疲労が溜まってしまいます。 

休日もなるべく学校がある日と同じ生活リズムを心がけましょう。 

○危険な誘いに乗らない・安全に過ごす。 

・２０歳未満の飲酒・喫煙は法律で禁止されています。成長期にお

ける身体に悪影響を及ぼすだけでなく、 短期間でアルコール依存

症になりやすくなり、急性アルコール中毒により、死に至ることもあり

ます。周りの大人や友人から勧められても、しっかり断ってください。 

  ・夏休みは海や湖、川に行く機会が多くなると思いますが、立入禁

止・遊泳禁止エリアは危険ですので絶対に入らないでください。 

○スマホやゲームの時間を決める。 

スマホやゲームの使用時間はコントロールできていますか？使い過

ぎは、眼精疲労や肩こり、不眠等、様々な症状が現れやすくなりま

す。使用時間を決めて、勉強や軽い運動、読書、音楽を聴くなど、ス

マホやゲーム以外の時間も作りましょう。 

教室掲示 

○意識がないときや反応がお

かしいときは救急車を呼ぶ 

★これらに加え、

水 分 ・ 塩 分

（スポーツドリ

ンクや経口補

水液等）を補

給させましょ

う。もし、とれな

いようであれ

ば病院へ。 

〈夏季休業中の過ごし方〉 

〈熱中症を疑う症状〉 

○涼しい場所で横にさせる 

※熱中症は、室内にいるときにも起こります。注意しましょう。 

・めまい・失神    ・筋肉痛、四肢の筋や腹筋がつる   ・全身倦怠感、脱力感、めまい、吐き気、嘔吐、頭痛  

・足がもつれる、ふらつく、転倒する、突然座り込む、 立ち上がれない   など 

 

 

 

 


