
 

 

 

 

 

 

 

 一気に気温が上昇し、３０℃超えの日々が続いています。ここからが夏本番です。こまめな水

分補給を忘れずに、自分たちでしっかり熱中症対策をしましょう。 

 

～脱水症💦チェック～ 

 

 

 

 

脱水症も熱中症も、水分不足から起こります。 

軽度の脱水症が熱中症の始まりになる場合も。 

「なんだかおかしいな」と感じたら、経口補水液を

摂取するなどして、早めに対処をするようにしま

しょう。 

 

 

 

健康診断で、異常があった人にはお知らせを配付しました。 

時間の作りやすい夏休み中に、検査・治療を済ませましょう。 

暑さ指数 

（ＷＢＧＴ） 

  

３５℃～ 熱中症特別警戒アラート発表  いのちを守る行動をとる 

３３℃～ 熱中症警戒アラート発表  運動中止 

３１℃～ 運動は原則中止  外出はなるべくさけ、涼しい室内に移動する 

２８℃～ 厳重警戒（激しい運動は×）  10～20分おきに休憩、水分・塩分補給をする 

２５℃～ 警戒（積極的に休けいする）  活動に合わせて、水分・塩分補給をする 

２１℃～ 注意（積極的に水分補給をする）  熱中症の症状に注意し、活動を行う 

令和７年７月 １日 

千 代田 中 保 健室 

７月の保健目標   夏を健康に過ごそう 

覚えておこう！ 

⚠どちらもすぐに戻らない場合は、

脱水症の可能性あり！ 
 


