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人 間
にんげん

のからだの中
なか

の水 分
すいぶん

は、体 重
たいじゅう

の６５％ぐらいに、いつもコントロールされていま

す。それで、水
みず

をたくさん飲む
の

と、おしっこがたくさん出
で

るし、あせをたくさんかくと、水 分
すいぶん

が足りなく
た    

なるので、のどがかわいて水
みず

をたくさんのみたくなるのです。

からだの水 分
すいぶん

はわたしたちの体 温
たいおん

を一 定
いってい

に保つ
たも

働 き
はたら  

をしています。運 動
うんどう

したり、

気温
きおん

が３０度
  ど

以 上
いじょう

になったりすると、体 温
たいおん

が上がります
あ     

。体 温
たいおん

が上がり
あ   

すぎるとからだに

よくないので、あせをかいて体 温
たいおん

をもとにもどそうとします。あせは、皮
ひ

ふからじょう発
はつ

す

るとき、からだの 熱
ねつ

をうばって、体 温
たいおん

を下げる
さ げ る

はたらきがあるからです。しかしこの体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

がうまくいかなくなってしまうことがあります。体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

がうまくいかなくなってし

まうと 頭
あたま

が痛
いた

くなったり、心臓
しんぞう

がどきどきしたり、 重 症
じゅうしょう

の場合
ば あい

はからだがけいれんした

り、意識
い しき

がなくなってしまうこともあります。このような状 態
じょうたい

を「 熱 中 症
ねっちゅうしょう

」といいます。

右
みぎ

のグラフは東 京
とうきょう

都内
と な い

で平成
へいせい

２３年
    ねん

６月
  がつ

～９月
  がつ

までに 熱 中 症
ねっちゅうしょう

またはその

疑い
うたが

があり、 救 急 車
きゅうきゅうしゃ

で運ばれた
は こ      

人
ひと

の

数
かず

です。
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月
つき

ごとにみてみると、８月
  がつ

が最も
もっと

多い
お お い

ですが、梅雨明け前
つ ゆ あ   ま え

の６月
  が つ

でも４４８人
      に ん

が運ばれて
は こ         

い

ます。７月
  が つ

は
つ ゆ あ い ま は   き お ん たか          ひ

と
つ ゆ あ   ちょくご

の人数
にんずう

が多く
お お く

、
なつほんばんまえ

あつ   じ き

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

次
つぎ

のグラフは年齢
ねんれい

別
べつ

の 救 急 車
きゅうきゅうしゃ

で運ばれた
はこ      

人
ひと

の数
かず

です。

６～９歳
さい

→
がっこう たいいくちゅう

など集 団
しゅうだん

行動
こうどう

の中
なか

で多く
お お く

発生
はっせい

しています。

１０～１９歳
さい

→
ぶ か つ ど う

や
しゅうだん

の中
なか

だけでなく、スポーツ
かんせん

おうえん

でも発生
はっせい

しています。

１． 夏
なつ

本番前
ほんばんまえ

から少し
すこ  

ずつ、暑さ
あつ  

にからだをならしていく。

２． 気温
き お ん

が高く
たか  

なる日
ひ

はとくに注意
ちゅうい

する。

３． 高温
こうおん

・多湿
た し つ

・直 射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をさける。

４． 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は計画的
けいかくてき

にこまめにする。

５． 運動
うんどう

時
どき

などは計画的
けいかくてき

な休 憩
きゅうけい

をする。

６． 規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

をする。

ねっちゅうしょう ふせ

梅雨の合間の晴れて気温の高かった日 梅雨明け直後 夏本番前の

暑さにからだがなれていない時期

学校の体育中

部活動 集 団スポーツ 観戦や

応援

きそくただしい

せいかつ
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