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伊醇の体温調節機能

「う―」「あつ―い」「だる―い」
本格的な夏がやつてきそうな署さとジメジメカ常売しヽています。

気温の変化に、体調を崩す人もしヽるようです。

3年生は修学旅行、2年生は3Da)rsチ ャレンジ学習、 1年 生ほ

|まじめての期末言描貧。各学年天事な行事があります。健康第一です !

毎 日健康観察 どで HEALTH CHECKど

自分の体調を自ヨで気をつけていけるようにしましょう。

以下の項目に多くあてほまる場合は、熟中症を招<原 因となります。

□ しヽつもと違うなと感じる体調の時 ・体調不良のとき

□ 寝不足、食欲滅退、栄養不足

□ 胃腸の病気、下痢の続しヽてしヽるときは脱水状態が勇体におきていますので、

□ 滑巴満気味の人は体温調債何がしにくいので気をつける

系発するこせ 1 8

熱 なうぼつて

体温の上昇き

輸ごま す

☆腋亘 :えだまめ]メ ワヽーで夏をのりきる☆
[肢豆 :居J名、夏豆] ::肢 巨は豆頼ではなく、野需頼

蔽豆は大巨が厳勲しない夏のうちに、肢つきのまま収穫します。

古<ほ 「肢なしJ巨」ともいい、r支巨の名はとこがらきているといいます。

すごいを !“肢豆
"パ
ワー !

汗をが<夏 にはじタミンBや Cが、増に不足しやすいので注意が必琶です。

しタミンB群が不足すると、だる<な つたり、績おの回復が遅れて痩メヽテの原因になります。

じタミンC彰霞の券外線対策に欠がせない美自成分です。

肢巨には、こタミンCや じタミンB群がAつ ています。

いずれ彰;干て朱われやすい水溶性じタミン。

この霞を元気にのりきるにはモツテコイの 「お塁チ議」です !
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静1弱
水をかけたり うちわであおいで
外を冷やす。        な

I :Ice 「冷却J

R:Rest 「 侃息」

E:Emergency C調  「119番通抽

*意識状態、体温のチェック、現場の状況

運動の1犬況などを伝える

i3玉県では、6周 、ヨOO人 を超える人が

熱中FIにかかって紋急in食送されています。

無理をしなしヽ 距BRはたっぶりとる!

熱中症予防をしていきましょう。

熱中猛つてなに?g
る」ことによつて発生する病気のことで高温、

頭痛・めましヽ・吐き気・筋肉のこむらがえり・"

高熟があるときは
遊わず救急車を呼汀rゴ

手当の仕方、定えておllてほ屯ノとlr

F:Fluid ttR分 翻播岩」*意識力Nよつきりしてしヽる場合に限り、水分輸絶乞行う

首やわきの下、足の付け根を

ぬれ夕才ルやアイスパ ッヽクで冷やす。

ιヽどとιヽうときに
仲間術 を幾えるメラに、

*意 識S章富がある場合、医章機能
‐
tSa液ね現1聖3頬 急車8学i31

*涼 しい場所 (クーラーの入つている場所 ・風通しのよい日政｀

などで休ませる

*水やアイスパックなどで必要な冷却を行う

*安静にさせる。そのため、安静を保てる環境へ運ぶ

*衣服をゆるめ、また必要に応じて服を丹党がせ体を冷去‖する

これとき串 轟慈鶴

太 い撤簿が

あるところを冷や音う

☆ 水やスポーツ`ドリンフを飲ませるc
車  (B■き気のないとき)


