
＜熱
ねつ

疲労
ひ ろ う

＞ 

めまい 

頭痛
ず つ う

 

吐
は

き気
け

・嘔吐
お う と

 

疲労感
ひろうかん

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

 

中等度
ちゅうとうど

 

＜熱射病
ねっしゃびょう

＞ 

体温
たいおん

が高
たか

い 

意識
い し き

がない 

ショック症 状
しょうじょう

 

おかしな言動
げんどう

・行動
こうどう

 

重度
じゅうど

 

①環 境
かんきょう

条 件
じょうけん

に応
おう

じて運動
うんどう

する 

暑
あつ

い日
ひ

の運動
うんどう

は，涼
すず

しい 

時間帯
じかんたい

にしましょう。 

３０分
ぷん

に１回
かい

は休 憩
きゅうけい

しましょう。 

③屋外
おくがい

では薄着
うすぎ

と帽子
ぼうし

を 

衣服
いふく

は吸湿性
きゅうしつせい

や通気性
つうきせい

の 

よいものを選
えら

び，できるだけ 

薄着
うすぎ

にしましょう。直 射
ちょくしゃ

日光
にっこう

は，

帽子
ぼうし

をかぶって避
さ

けましょう。 

 

  

 

                       

 

 

 

 

 

気温
きおん

の高
たか

い環 境
かんきょう

でおこる 症 状
しょうじょう

を熱 中 症
ねっちゅうしょう

といいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①意識
い し き

確認
かくにん

をして，意識がなければ救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶ（１１９番） 

②涼
すず

しい場所
ば し ょ

に運
はこ

ぶ 足を高くしよう！ 

③衣服
い ふ く

を脱
ぬ

がせて，からだを冷
ひ

やす（太
ふと

もも・首
くび

・わきの下
した

） 

④水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する ＊吐
は

き気
け

や嘔吐
お う と

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができない場合
ば あ い

や症 状
しょうじょう

が回復
かいふく

しない場合
ば あ い

は  

500㎖の水
みず

(ペットボトル 1本
ぽん

)＋ 4.5ｇ(小
こ

さじ 1杯
ぱい

弱
じゃく

)の塩
しお

を混
ま

ぜるだけで がつくれます☆ 

８月
がつ

になり，暑
あつ

さが厳
きび

しくなってきました。そこで大切
たいせつ

なのは「睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・水分
すいぶん

」で

す。不足
ふ そ く

していると，夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまうかもしれません。しっかりご飯
はん

を

食
た

べて，こまめに水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

，夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

ることで暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

８月
がつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 「こまめに石
せっ

けんで手
て

洗
あら

いをしよう」 

        「熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて運動
うんどう

しよう。」 
 

＜熱
ねつ

失神
しっしん

・熱
ねつ

けいれん＞ 

たちくらみ 

筋肉痛
きんにくつう

 

大量
たいりょう

の汗
あせ

 

手足
て あ し

がつる 

軽度
け い ど

 

②こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する 

汗
あせ

で塩分
えんぶん

も 失
うしな

われるため，水
みず

だけを

飲
の

むのはかえって 逆
ぎゃく

効果
こうか

です。0.2％

の 食
しょく

塩水
えんすい

やスポーツドリンクを飲
の

み

ましょう。運動
うんどう

する前
まえ

にも 

水分
すいぶん

をとりましょうね。 

④暑
あつ

さに弱
よわ

い人
ひと

は特
とく

に注意
ちゅうい

を 

疲労
ひろう

や発熱
はつねつ

，下痢
げ り

などのときは， 

無理
む り

に運動
うんどう

しないようにしましょう。 

不調
ふちょう

を感
かん

じたら休
やす

むようにしましょう。 

 
子
こ

どものからだは何
なん

％の

水
みず

でできているかな？ 

  なんと・・・ 

約
やく

70%が水分
すいぶん

‼ 

（大人
おとな

は 60％です） 

♦水分
すいぶん

が なくなると・・・ 

のどがかわく・頭痛
ず つ う

・発熱
はつねつ

など

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

が出ます。 

♦水分
すいぶん

が なくなると・・・ 

筋肉
きんにく

がけいれんしたり，血
ち

の

めぐりが悪
わる

くなります。 

♦水分
すいぶん

が なくなると・・・ 

にかかわります。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はとっても 

大切
たいせつ

ですね‼ 

 

令和２年８月３日  

おくの義務教育学校  

北校舎保健室 No.５ 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

について 
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コロナウイルスってなにかな？！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「目
め

に見
み

えない敵
てき

」っていうくらいだから，ウイルスはものすごく小
ちい

さい。インフルエンザウイルスもコロナウイ

ルスもだいたい１ｍ ｍ
ミリメートル

の 10,000分
ぶん

の１くらい。これではどこにいるのか見
み

えないよね，見
み

えないから知
し

らない間
あいだ

に

体
からだ

に入
はい

っちゃうの。 

 ウイルスの種類
しゅるい

はたくさんあるけど，どのウイルスも体
からだ

に入
はい

ると細胞
さいぼう

にとりつくんだ。

たいていのウイルスはとりつく種類
しゅるい

が決
き

まっていて，たとえば鼻
はな

・のど・肺
はい

などにとりつ

いて鼻
はな

づまりやせき，肺炎
はいえん

を起
お

こしたり，胃
い

や腸
ちょう

で吐
は

き気
け

や下痢
げ り

を起
お

こしたりするんだ。 

 細胞
さいぼう

にとりついたウイルスは，むりやり自分
じ ぶ ん

をコピーさせてどんどん増
ふ

えちゃう。細胞
さいぼう

がそれで死
し

んじゃうと，次
つぎ

の細胞
さいぼう

にうつってまたどんどんコピー…。それで繰
く

り返
かえ

されると，ウイルスは一気
い っ き

に増
ふ

えてしまうんだよ。 

 どんなに小
ちい

さくても，ウイルスは皮
ひ

ふから入
はい

れない。入
はい

るのはおもに口
くち

，鼻
はな

，目
め

だよ。 

体
からだ

の中
なか

でウイルスがどんどん増
ふ

えている人
ひと

が，話
はな

したり，せきをすると，しぶきが飛
と

ぶよ。しぶきにはウイルス

がたっくさん。飛
と

んできたら，ウイルスが口
くち

から入
はい

っちゃうかも…！ でも大丈夫
だいじょうぶ

。しぶきには重
おも

さがあるから，だ

いたい１～２ ｍ
めーとる

くらい離
はな

れていれば，ウイルスは届
とど

かないし，マスクをしていたら，もっと安心
あんしん

だよね。 

 ウイルスは生
い

き物
もの

。いろんなところにくっついて，しばらく生
い

きてるの。うっかり

それを触
さわ

った手
て

で顔
かお

を触
さわ

ったりすると…口
くち

や鼻
はな

から入
はい

る危険
き け ん

大
だい

！だから手
て

洗
あら

いが大
だい

事
じ

。水
みず

だけでも効果
こ う か

はあるけれど，石
せっ

けんで洗
あら

えばもっといいよ。アルコール消毒
しょうどく

に弱
よわ

いウイルスも多
おお

いんだ。コロナウイルスもそうだよ。 

 ウイルスは何百
なんびゃく

種類
しゅるい

もあるから，一
ひと

つひとつに効
き

く薬
くすり

を作
つく

るのは難
むずか

しいんだ。治療
ちりょう

薬
やく

があるのは，インフル

エンザとその他
ほか

のほんの少
すこ

しだけ。でも他
ほか

のウイルスのための治療
ちりょう

薬
やく

が効
き

く可能性
かのうせい

もあるよ。新型
しんがた

コロナウイルス

でも効果
こ う か

がみられる治療
ちりょう

薬
やく

がいろいろでてきたね。 

 新型
しんがた

コロナの治療
ちりょう

薬
やく

は細胞
さいぼう

にとりついたウイルスが増
ふ

えるのを防
ふせ

ぐんだ。そして

もう一
ひと

つ大切
たいせつ

なのが白血球
はっけっきゅう

！白血球
はっけっきゅう

はウイルスやウイルスに乗
の

っ取
と

られた細胞
さいぼう

を

攻撃
こうげき

して破壊
は か い

しちゃうよ。白血球
はっけっきゅう

がウイルスに勝利
しょうり

すれば治
なお

ったってことだね。 

白血球
はっけっきゅう

が戦
たたか

っている間
あいだ

はいろいろとつらい症 状
しょうじょう

が出
で

ちゃう。その症 状
しょうじょう

をやわらげる治療
ちりょう

が対症
たいしょう

療法
りょうほう

だよ。

たとえば高熱
こうねつ

を下
さ

げたり。ウイルスをやっつけるわけではないけれど，白血球
はっけっきゅう

のはたらきを助
たす

ける役目
や く め

があるんだ。 

白血球
はっけっきゅう

の役目
や く め

はウイルスを攻撃
こうげき

するだけじゃないよ。戦
たたか

ったウイルスがまた次
つぎ

に入
はい

ってき 

たとき，すばやく攻撃
こうげき

できるようにウイルスの情報
じょうほう

を記憶
き お く

しておくんだ。これが免疫
めんえき

。たく 

さんの人
ひと

がそのウイルスの免疫
めんえき

を持
も

っていると，ウイルスはそんなに広
ひろ

がらないんだ。でも突然
とつぜん

， 

性質
せいしつ

が大
おお

きく変化
へ ん か

したウイルスが現
あらわ

れることがあるよ。新型
しんがた

コロナウイルスがそれだね。新型
しんがた

だからほとんどの

人
ひと

が免疫
めんえき

を持
も

たないので，どんどん広
ひろ

がっちゃう。コロナウイルスはもとはかぜのウイルスだよ。そして新型
しんがた

の

ウイルスは，これまでもときどき現
あらわ

れて，たくさんの人
ひと

に広
ひろ

がった歴史
れ き し

があるよ。これからも新型
しんがた

は突然
とつぜん

現
あらわ

れ

るかもしれない。でもそのとき，みんながみんなのことを考
かんが

えて，できることをしっかり実行
じっこう

するのが大切
たいせつ

だ

ね。それが本当
ほんとう

に新型
しんがた

に勝
か

つことなのかもしれないね。 

https://i2.wp.com/wakuwakuday.info/wp-content/uploads/2015/06/538b6d3988e555e9a5a11e30e9774be8.png?ssl=1

