
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

西岐波中保健室 

保護者の方へ 

熱中症の疑いがある場

合、症状が落ち着いても保

護者の方へお迎えをお願

いしています。下校時の再

発を防ぐためです。ご理

解、ご協力をお願いいたし

ます。 

知って防ごう熱中症！ 

熱中症予防のために 

①こまめに水分補給 
マスクをすると喉の渇きに気付きにくくなります。 

特に、運動前は喉が渇いていなくても水分補給をしま

しょう。水筒の準備をお願いします。 

②暑さを避ける 
エアコンなどを使用して室内の温度を調整しましょ

う。また、締め切った室内での運動は避けましょう。 

③服装の調節 
 通気性の良い服を選び、帽子や汗拭きタオルを準備し

ましょう。 

防具を付ける運動では休憩中は防具や衣服を緩めて

熱を逃がしましょう。 

④日々の体調管理 
毎朝の健康チェックとともに、体調不良時は無理を

せずに休養をしましょう。 



 


