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	桜の聖母短期大学　健康管理室
	Health Newsletter
	July,  2026

	さくらウェルネス
	Vol.
	夏の学校生活を安全に過ごすための熱中症対策
	熱中症の基本のキ
	熱中症は、暑さで体温調節がうまくできなくなり、体に熱がこもる状態です。屋外だけでなく室内で何もしていなくても発症し、重症になると命に係わることもあります。
	こんな症状に注意！
	⚠️ めまい・立ちくらみ ⚠️ 頭痛 ⚠️ 吐き気 ⚠️ 体のだるさ ⚠️ 足がつる ⚠️ ぼーっとする
	今日からできる熱中症予防
	① 暑さを避ける ・帽子や日傘を使う ・天気の良い日は日陰の利用と休憩をとる ・エアコンで室温を調整する
	② アラートの日は無理しない 熱中症の危険性が高まる日には「熱中症警戒アラート」や「熱中症特別警戒アラート」が国から発表されます。アラートがでた日は、外での運動や長時間の外出をできるだけ 控え、涼しい場所で過ごしましょう。
	③ のどが渇く前に水分補給 「まだ平気」が危険！ こまめに水分をとりましょう。 汗をたくさんかいた時はスポーツドリンクや経口補水液も有効です。

	「もしかして？」と思ったら
	すぐにやるべき応急処置
	① 涼しい場所へ避難 　エアコンが効いた室内や風通しの良い日陰へ ② 体を冷やす 　首・脇・脚の付け根を冷やす ③ 水分・塩分を補給 　経口補水液やスポーツドリンクを飲む
	▶ スポーツドリンク → 水分・塩分・糖分を補給できます ※塩分量の目安は 　100mLあたり0.1〜0.2g程度 ▶ 経口補水液 → スポーツドリンクより、 脱水時の水分・電解質補給に適しています

	詳しくはこちら
	出典：厚生労働省「熱中症予防情報サイト」 QRコードから移動できます




