
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

2019年６月 

沼津中央高校 

保健室発行 

 暑さに慣れていないこの

時期は、注意が必要です。本

格的に暑くなる前にしっか

りと対策を！ 

涼しい場所で休む 

めまい・頭痛・吐き気 

おう吐・だるさ・筋肉痛など 

 熱中症を予防するためには、暑さに

負けない体作りが大切です。気温が上

がり始める今頃から、日常的に適度な

運動をおこない、適切な食事、十分な

睡眠をとるようにしましょう。 

『水分』をこま

めにとろう！ 

『塩分』をほど

よくとろう！ 

『睡眠環境』を

快適に保とう！ 

『丈夫な体』

をつくろう！ 
衣服をゆるめる、体を冷やす 水分・塩分を補給する 


