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セミの鳴き声が聞こえ始め、夏の訪
おとず

れを感じます。今年の6月は雨が少なく、早い時

期から気温の高い日が続いていますね。テレビのニュースでも熱中症の話題が増えてきて

います。特に炎天下
えんてんか

で活動をする人は油断しないようにしてください。

今週から夏の総体に向けた部活動強化週間が始まり、部活動の時間が長くなっていま

す。目標に向かって頑張るみなさんの姿はとても素敵です。「体調をととのえることも実力のうち」。大会

当日に全力が出せるよう、けがや疲労、熱中症に気をつけて頑張ってください！

“脱水
だっすい

”とは、体から体液
たいえき

が汗
あせ

や尿
にょう

などによって失われることです。

他にも、次の症状があれば、脱水症を疑いましょう。

めまい・ほてり

筋肉のけいれん

こむらがえり

だるさ・吐き気

高体温

脱水症
だっすいしょう

に気をつけて！！

症状・・・微熱
び ね つ

・口のかわき・体重減少・尿
にょう

や汗
あせ

の減少

① 握手
あくしゅ

してみる

→ 手が冷たければ脱水

脱水
だっすい

状態
じょうたい

になると生きていく

うえで重要な臓器
ぞ うき

に血液が

集まり、手足には血液がいか

なくなって、冷たくなります。

② ベロを見せてもらう

→ かわいていたら脱水

脱水状態になると、口の中の

つばが減少してきます。ベロ

もかわいてきます。

③ 皮ふをつまんでみる

→ 3 秒以上、形が

もどらなかったら脱水

皮ふには水分がたくさんあり

弾力性がありますが、脱水状

態だと弾力性
だんりょくせい

もなくなり、つ

ままれた形から戻りづらくなり

ます。

④ 親指の爪
つめ

の先を

押してみる

→ 赤みが戻るのに3 秒

以上かかったら脱水

指先は血管が細く、変化が出

やすい部分です。①と同じ

く、血流が悪くなっている証
あかし

です。

風邪などではないのに体温が高い

（37.5℃以上）

尿の色が濃い

（正常は肌色～薄黄色）

濃い黄色や茶色の時は脱水状態！

運動後の体重減少

運動後の水分補給が不十分な状態になる

と慢性的な脱水状態になってしまいます。



私たちの体は体温が上がりすぎないように「汗
あせ

による放熱
ほうねつ

」と「皮
ひ

ふからの放熱
ほうねつ

」でコントロールして

います。

水やお茶は塩分を含んでいないので、脱水症の

時には適していません。

水分・電解質（塩分・糖分）が不足しているとき

に水やお茶を飲むと、体液の濃度
の う ど

（電解質の溶けて

いる量）が薄くなります。体は体液の濃度を正常に

近づけようとして薄まった分の水分の排出
はいしゅつ

をうな

がし、おしっことして出してしまいます。

汗による放熱 皮ふからの放熱

汗が蒸発するときに皮ふか

ら熱をうばい、“打ち水”の

ような効果で体温を下げて

います。

汗をかいていなくても、体の熱は皮ふか

ら外気に逃げていきます。体温が上がる

と皮ふを流れる血液が増え、熱を逃がす

働きがアップします。

熱中症は”脱水症
だっすいしょう

”と

異常
いじょう

高体温
こうたいおん

によって

起こります！

熱を逃がす働きが弱くなりま

す。すると、体温を下げられな

くなり、体温上昇で様々な

機能
き の う

障害
しょうがい

が引き起こされま

す。

脱水症になってしまったら、水と電解質
でんかいしつ

（塩分や糖分
とうぶん

）を速やかに

補給
ほきゅう

する事が大切です。最も効果的なのは経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

を飲むこと！！

熱中症の応急処置

涼
すず

しい場所で横になる 服をゆるめ、

体を冷やす

意識がはっきりしないとき、

飲み物が飲めないときは救急車を呼ぶ


