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う め だ よ り 

テーマ：熱中症について  

 

新学期が始まり、はやくも２ヶ月目に入りました。体調は変化していないでしょうか。 

今回は夏一番の注意点、『熱中症』についてお伝えします。 

まだまだ暑さに慣れていない 5月からの準備が大切です！ 

 

〇『こどもだから』のポイント〇 

１．地面の照り返しを受けやすい・・・身長が低く、地面からの照り返しの熱の影響で大

人が感じるよりも高温な環境になります。 

２．自分では予防しづらい・・・遊びに夢中になっていると、楽しさで身体の変化に気づき

にくいです。自分自身で水分補給や衣類の調整はしづらいので大人がこまめに気にかけて

水分摂取を促すことが大切です。 

 

〇熱中症を疑う症状と重症度〇 

＜応急処置のポイント＞       

・涼しい場所で休ませる 

・保冷剤などで両側の首筋や脇、足

の付け根など冷やす 

・水分と塩分の補給(経口補水液◎) 

⇒吐いている場合水分摂取は× 

症状が治まらないときは、すぐ

に医療機関へ！ 

 

 

※この場合はすぐに受診を 

□水分補給ができない 

□症状が改善しない 

 

★予防のためのポイント★ 

 

※重症化しやすいのは小学生以上※ 

9〜12 歳では 100〜250mL を 20

分毎、思春期では 1 時間で 1〜1.5L

の経口補水が目安になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

車の置き去りは絶対だめ    

 

 

  あとがき   

 全国ではしかの流行が増えています。予防で最も大切なのは、MR ワクチンを決めら

れた時期に 2 回受けることです。定期接種は、1 才〜2 才で 1 回目、小学校入学

前の 1年間で 2回目です。まずは母子手帳で接種歴をご確認ください。大人の方も

接種歴などが不明でご心配の場合はご相談ください。 

 

                            うめはらこどもクリニック 

１．水分を多めにとろう 

〇汗や尿として出ていく水分が多

いです。 

〇水分を多く含む食事 

〇こまめに水分補給をしましょう 

２．日除け・暑さ対策 

〇つばつき帽子の着用 

〇通気性や吸湿性の良い素材

の服を選ぶ 

〇保冷剤を上手に使いましょ

う 

〇暑さ指数や熱中症警戒ｱﾗｰﾄ

も参考に 

３．屋内でも油断しない 
〇扇風機で空気の流れを作る 

〇窓からの日差しをカーテンな

どで防ぐ 

※屋外と同じ対策を意識する 

４．こどもの様子をよく観察 

〇唇の渇きやおしっこの量が

減っていないか 

〇顔が赤く、ひどく汗をかい

ていないか 

 

５．暑さに慣れさせる 
〇日頃から適度に外遊びをして 

暑さに慣れる 

〇十分な睡眠時間 

※暑さになれるのに 2 週間かか

るといわれています 

Ⅰ度

【軽症】

•ふらふらする

•元気がなくなる、ぼんやりする

•いつもより機嫌が悪い

Ⅱ度

【中等症】

•ぐったりする

•吐き気や嘔吐、体を触ると熱い

•おしっこの量が少なくなる

Ⅲ度

【重症】

•呼びかけに反応がない

•けいれん

•異常に体が熱い

•汗が出なくなる


