
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 7月 

小山市立小山城南中学校 

保健室 

天候や気温に合わせて服装を上手に調節しましょう 

 

熱中症を防ぐには、 

汗を早く蒸発させて体内の熱を下げることが大切です。 

◯半袖・半ズボン（顔や首、手首、手足などから熱を放出） 

◯通気性や吸水性のよい夏用の肌着 

◯服の色は、白が最適。（意外に黄色もおすすめ） 

◯帽子や日傘、アームカバー（日焼け対策） 

また、学校では冷房を使用しています。冷房が苦手な人や冷え性、寒

がりな人は、ジャージを持参しておきましょう。 

 

 

 

夏の暑さを変えることはできませんが、自分の行動は

変えられます。夏バテは、夏の環境の変化に体がついて

いけずにバランスを崩した状態のことをいいます。 

毎日の生活習慣を見直して、日頃から体の調子を整

えておきましょう。 

のどが乾いている時点で、体は脱水状態だそ

うです。意識的にこまめな水分補給をしましょう。 

 気温や湿度が高く、暑い日が増えてきました。顔を真っ赤にしな

がらジャージを着ている人など、熱中症が心配される人も見受けら

れます。冷房で冷えてしまったからとジャージを着用していても、

屋外の活動時は脱ぐなど、自分で判断して、こまめに衣服を調節す

ることが大切です。 

 

★本校では、熱中症・紫外線対策のため、日傘や帽子の積極的な 

使用を推奨しています。 

日傘・・・登下校時のみ 

帽子・・・登下校時、屋外での体育時、昼休み 

アームカバーも帽子と同様に着用できます。 

日焼け対策でのジャージ着用は、熱中症の危険があります。 

※その日の天候や自分の体調をみて、適宜使用するようにしましょう。 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 私たちの体は動かすと体内で熱が生み出され、体

温が上昇します。この時、汗をかいたり血管を広げた

りして皮膚から熱を逃がし、体温を３６～３７度くらい

に保っています。しかし、暑い日に無理な運動などを

すると、この熱を逃がす機能が追いつかなくなり体温

が急激に上昇し、熱中症になってしまいます。 

  

 

 この体温を調節する機能は、生活習慣に大きな影響を受けます。 

   疲れがたまっているときや、普段の活動量が少ないと、体温調節機能が弱まり、 

外で少し体を動かしただけで“無理な運動”となり熱中症になりやすくなります。 

 

 

 

～熱中症予防の 5つの原則～ 

①暑いとき、無理な運動は事故のもと ②急な暑さに要注意 

③失われる水と塩分を取り戻そう    ④薄着スタイルでさわやかに 

⑤体調不良は事故のもと          （参考：日本スポーツ協会より） 

 


