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 もうすぐ夏休
なつやす

みですね。楽
たの

しみにしている人
ひと

が多
おお

いと思
おも

います。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごす

ためには、健康
けんこう

が一番
いちばん

です。休
やす

みに入
はい

っても「早
はや

ね・早
はや

おき・あさごはん」を意識
い し き

して、

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。また、暑
あつ

い季節
き せ つ

でもあります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や休養
きゅうよう

を十分
じゅうぶん

に

とり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手足
て あ し

がしびれる。 

めまい、立
た

ちくらみがある。 

筋肉
きんにく

のこむら返
がえ

りがある。（痛
いた

い） 

意識
い し き

ははっきりしている。 

 

吐
は

き気
き

がする・吐
は

く。 

頭
あたま

ががんがんする。(頭痛
ず つ う

) 

からだがだるい。(倦怠感
けんたいかん

） 

意識
い し き

が何
なん

となくおかしい。 

 

意識
い し き

がない。 

呼
よ

びかけに対
たい

し返事
へ ん じ

がおかしい。 

からだがひきつる。（けいれん） 

まっすぐ歩
ある

けない・走
はし

れない。 

からだが熱
あつ

い。 
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重傷度
じゅうしょうど

Ⅱ（中 等 症
ちゅうとうしょう

） 

 

重症度
じゅうしょうど

Ⅰ（軽症
けいしょう

） 

 

重傷度
じゅうしょうど

Ⅲ（重 症
じゅうしょう

） 

 

 
 

救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

び、到着
とうちゃく

までの間
あいだ

、

積極的
せっきょくてき

に冷却
れいきゃく

しましょう。 

 

 

涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ避難
ひ な ん

して服
ふく

をゆるめ体
からだ

を

冷
ひや

やし、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

良
よ

くならなければ、病院
びょういん

へ。 

すみやかに医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 


