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ねっちゅうしょうにちゅうい!!!
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ねっちゅうしょう
と
は、
あついばしょにいたり、はげしいうんどうをすると、からだの
すいぶんがへり、ねつがこもってどんどん
からだのおんどが
たかくなるびょうきのことです。
)
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 (
ねっちゅうしょうのサイン
!
)
こんなことはありませんか？？
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 (
かおいろがわるい
) (
からだがふらふらする
) (
あせをかかなくなる
)

 (
保護者の方へ
　　
　
～知っておこう!!熱中症になった時の対処法～
)
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 (
子供に異変を感じたら、すぐに対処を！！！！
)

 (
涼しいところで衣服を緩め休憩させる。
身体を冷やす。氷や氷のうなどで冷やす場合は、太い血管のある脇の下や首、足の付け根を冷やすと
効果的です。（× 
氷水に直接手足
を入れ冷やしてはいけません）
少しずつ水分補給をしましょう。熱中症の疑いがある場合は、水やお茶だけでは塩分が
不足します。
スポーツドリンクや塩をな
めさせるなど、塩分を補給しましょう。吐き気やおう吐がある場合は
水分補給ができないため、医療機関で点滴を受けましょう。
意識障害がみられる場合は急いで病院で受診してもらいましょう。
熱中症は重症になると
死に至ることもあるため、早めの処置が重要となります。
)
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 (
これで安心 
♡
 熱中症対策
)

 (
熱中症になると、水分ばかり取り過ぎてしまう人もいるかもしれませんが、熱中症
対策としては、糖質によるエネルギーの産生が速やかに行われることが必要です。
バナナやぶどう、はちみつ
は手軽にブドウ糖摂取
ができる食品です。同時に、糖質の代謝にはビタミンB
１
が不可欠です。ビタミンB
１
は糖質代謝を促進してエネルギーを生み出す源になるとともに、疲労物質である乳酸の分解作用もあります。
豚肉やカレイ
にはビタミンB
１
が豊富です。
にんにく、玉ねぎ
には、アリシンというビタミンB
１
の吸収
を
助ける
成分が含まれています。
酢、みかん、梅
に含まれるクエン酸は筋肉の疲労物質である乳酸の分解を促進して、疲労回
復を助けます
。
また、体にこもった
熱をとる
食事も熱中症
対策には効果的で、
きゅうり、すいか
は体を冷ます食品として知られています。
暑い夏もいろんな食品をバランスよく食べることで、熱中症や夏バテの予防になります♪
)








 (
クイズ！
ねっちゅうしょうにかつために
は…
)

 (
ただしいものに○をつけよう！！！
 
そとであそぶときは…
のどがかわいたら、どれをのむ？？
たいちょうがわるいときは…
)
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 (
すずしいふくをきる？きない？
) (
ぼうしをかぶる？かぶらない？
)
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スポーツドリンク
) (
みず
) (
おちゃ
) (
コーラ
)



 (
オレンジジュース
)
 (
あまいのみものは
やめよう
!!
)
 (
こたえ
・そとであそぶときは、ぼうしをかぶろう!
・そとであそぶときは、すずしいふくをきよう!
・のどがかわいたら、スポーツドリンク、
おちゃ、みずをのもう!
・たいちょうがわるいときはむりをせず、
やすみましょう!
)
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 (
むりをせずやすむ
) (
きにせずにあそぶ
)
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夏のさっぱりメニュー★レモンおにぎり
)
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 (
方法
1. ごはんに材料を入れ、混ぜ込む
2. お好みで梅を入れ、
おむすびにする
ごはんをお粥やそうめんに
アレンジしてもおいしいです
◎
) (
材料（おにぎり2個分）
ごはん　　　　
　
　1膳
レモン汁
　　　
　
 
小1/2～1
塩昆布
　　　
　　　2つまみ
大葉
　　　
　
　　　1枚
（またはキュウリ
　3cm分）
すりごま
　　　
　　少々
※お好みで梅干し　梅肉1個分
)


[image: http://kids.wanpug.com/illust/illust3.png] (
お弁当にも◎
) (
同志社女子大学　公衆栄養学研究室
)
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