
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 活動前に手のひらを冷しておくことで、真夏の運動時でも体温が 0.4 度低く保たれという 

研究結果もあります。 

★ すでに熱中症の症状がある場合は、涼しい場所へ移動し、首、わきの下、足の付け根を冷や 
し、先生に連絡してください。 

★ スポーツ時には体（筋肉）が熱を発するため、熱中症の危険がより高まります。気温や湿度

が高い中で運動する際には、運動の仕方や水分補給などに注意が必要です。いつも以上に熱

中症予防・対策を心がけましょう。 

令和８年 ７月発行 

長崎工業高校保健室 

＊保健だよりは保護者の方にも見せてくださいね！ 
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・労作性熱射病（何らかの意識障害）が疑わ

れる場合は、全身を氷水（冷水）に浸ける「氷

水浴／冷水浴法」、水道につないだホースで

全身に 水をかけ続ける「水道水散布法」が推

奨されます。  ・冷却はできるだけ早く行う

必要があります。いかに早く体温を下げるこ

とができるかにかかっています。 


