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「熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

は自分
じ ぶ ん

でしっかりと」 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

の事故
じ こ

は、例年
れいねん

７～８月
がつ

に多
おお

いです。それ以外
い が い

でも、気温
き お ん

が急
きゅう

に高
たか

くなった日
ひ

や、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

に起
お

きやすく、例年
れいねん

７～８月
がつ

に件数
けんすう

が多
おお

い傾向
けいこう

にあります。 

 梅雨入
つ ゆ い

りし、気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

い状態
じょうたい

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために自分
じ ぶ ん

でできる

対策
たいさく

は自分
じ ぶ ん

でしていきましょう。 

 

何
なに

よりも大切
たいせつ

なのは脱水
だっすい

予防
よ ぼ う

！ 

①こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

  体
からだ

が水分
すいぶん

を一度
い ち ど

に吸 収
きゅうしゅう

できる量
りょう

には限
かぎ

りがあるため、一気
い っ き

にたくさん飲
の

むのは

効果的
こうかてき

ではありません。水分
すいぶん

はのどが渇
かわ

いてから一気
い っ き

に飲
の

むのではなく、休
やす

み時間
じ か ん

ご

とに少
すこ

しずつ飲
の

みましょう。 

②バランスのよい食事
しょくじ

 

  脱水
だっすい

予防
よ ぼ う

には水分
すいぶん

だけではなく塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

です。ごはんや

パンなどの炭水化物
たんすいかぶつ

だけではなく、塩分
えんぶん

を使
つか

ったおかずも

一緒
いっしょ

に食
た

べられるといいですね。特
とく

に朝 食
ちょうしょく

、大事
だ い じ

です。 

③十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

  ぐっすり７時間
じ か ん

以上
いじょう

寝
ね

られると、体
からだ

の体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の機能
き の う

がしっかり働
はたら

きます。 

 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は暑
あつ

さにより「体液
たいえき

（水
みず

＋塩分
えんぶん

）」が少
すく

なくなること

により、不調
ふちょう

が起
お

こります。そのため、「体液
たいえき

」が多
おお

く含
ふく

まれて

いる「脳
のう

」「消化器
しょうかき

（胃腸
いちょう

）」「筋肉
きんにく

」に関
かん

しては特
とく

に異常
いじょう

が起
お

き

やすくなります。 
 

【軽度
け い ど

の症 状
しょうじょう

】めまい・立
た

ちくらみ、汗
あせ

がとまらない 

【中度
ちゅうど

の症 状
しょうじょう

】頭痛
ず つ う

、吐
は

き気
け

、強
つよ

い体
からだ

のだるさ 

【重度
じゅうど

の症 状
しょうじょう

】意識
い し き

がなくなる、発熱
はつねつ

、けいれん、歩行
ほ こ う

困難
こんなん

 



よく「噛
か

むこと」で得
え

られるもの 

 よく「噛
か

むこと」にはとてもいい効果
こ う か

があることは知
し

っていますか？ あごの骨
ほね

や筋肉
きんにく

が鍛
きた

えられるのはもちろんですが、脳
のう

の働
はたら

きがよくなり、効果的
こうかてき

な学習
がくしゅう

につながったり、

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができ、肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

につながったりすると言
い

われています。 

 よく「噛
か

む」ためには、自分
じ ぶ ん

の歯
は

が重要
じゅうよう

になってきます。毎日
まいにち

の歯
は

のケアについては下図
か ず

のポイントを踏
ふ

まえ、自分
じ ぶ ん

の歯
は

は自分
じ ぶ ん

で大切
たいせつ

にしていきたいですね。 

 

----------------【今年度の歯科検診の結果より】---------------- 

 

 昨年度
さくねんど

と比較
ひ か く

すると「歯
は

が少
すこ

し汚
よご

れている」「歯
は

が相当
そうとう

汚
よご

れている」と言
い

われた人
ひと

が増加
ぞ う か

しています。それに伴
ともな

って「歯
し

肉炎
にくえん

になりかけ」と言
い

われた人
ひと

も増加
ぞ う か

傾向
けいこう

です。また、昨年度
さくねんど

は「歯
し

肉炎
にくえん

」と言
い

われた人
ひと

はいませんでしたが、今年
こ と し

は若干
じゃっかん

名
めい

出
で

ています。 

 ただ、学校
がっこう

歯科医
し か い

の先生
せんせい

からは、「全体的
ぜんたいてき

にきれいな状態
じょうたい

の生徒
せ い と

が多
おお

く。検診
けんしん

を受
う

ける

姿
すがた

がとてもよい」とお褒
ほ

めの言葉
こ と ば

をいただきました。 

歯科
し か

検診
けんしん

は午前中
ごぜんちゅう

に行
おこな

うため、「歯垢
し こ う

（歯
は

の汚
よご

れ）」については、当日
とうじつ

の朝
あさ

の歯
は

みがきに

結果
け っ か

が左右
さ ゆ う

されます。汚
よご

れが指摘
し て き

された人
ひと

は朝
あさ

の歯
は

みがきを一度
い ち ど

見直
み な お

してみてください。 


