
💡熱中症とは…？ 

→高温多湿な環境下で体内の水分や塩分のバランスが崩れたり、体内の調整機能

が壊れるなどして発症する障害の事を言います。 

💡熱中症の症状と重症度分類 

分類 主な症状 重症度 

Ⅰ度 
熱失神 

熱けいれん 

めまい、失神 

筋肉痛・筋肉の硬直 

手足のしびれ・気分の不快 

軽症 

Ⅱ度 熱疲労 頭痛、吐き気、嘔吐、虚脱感 中等症 

Ⅲ度 熱射病 

Ⅱの症状に加え、 

意識障害、けいれん、手足の

運動障害、高体温等 

重症 

 

💡熱中症になりやすい状態 

● 寝不足の時 

 前の日の疲れがとれていないので、体調が悪くなる原因になります。 

● 朝ごはんを食べていない時 

 寝ている間にかいた汗で足りなくなった水分や塩分をとれません。 

● 下痢や発熱がある時 

 下痢の時は脱水症状になっています。また、熱がある時に運動することで体温

がさらに上がるので危険です。 

💡こんな場所、こんな日は要注意！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員会 大場颯太  

五十嵐悠人 上野愛斗 

 

首、わきの下、太ももの付け根を集中的に冷やす 

引用：環境庁HPより 

 

  

 
→詳しい冷やし方は下記の

写真を見てください。 


