
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 30 年 7月 18 日 

豊 橋 中 央 高 等 学 校 

保 健 室 

熱中症は、夏の強い日射しの下で激しい運動や作業をする時だ

けでなく、身体が暑さに慣れない梅雨明けの時期にも起こります。

また屋外だけでなく、高温多湿の室内で過ごしている時にもみら

れます。症状が深刻なときは命に関わることもありますが、正し

い知識があれば予防することができます。熱中症を知り、自分で

できる熱中症対策を心がけましょう。 

 

熱中症の救急処置 

暑さに負けない食べ物図鑑 

汗をかくと塩分と同時にカリウムも失われます。カリウムは細胞内に多く含まれ、カリウ

ムを失うことで、細胞自体が脱水症状を起こしてしまいます。回復にもカリウムが大きく

関わってきます。※じゃがいもは、野菜の中でも、トップクラスにカリウムを含んでいる。 

カリウム（そら豆、バナナ、ノリ、ほうれん草、じゃがいも、ヒジキ、など。） 

ビタミン B1（うなぎ、グリーンピース、青のり、乾燥大豆、イチゴ、きな粉、など。） 

クエン酸（梅干し、レモン、酢、など。） 

 

ビタミン B1 が不足すると、糖質を分解す

ることができずに、疲労物質（乳酸、ピル

ビン酸など）がたまり、疲れやすくなりま

す。※豚肉は、牛肉の約１０倍のビタミン

B1 を含み、同時に多くのタンパク質を摂

取することができます。 

疲労の原因となる乳酸の発生を防ぎ、疲労

回復に効果を発揮します。 
日陰、冷房の効いた 

部屋などで横になる 

経口補水液で 

水分、塩分を補給する 

わきの下、足の付け根、

首を冷やす 

意識がない場合は 

救急車を呼ぶ 


