
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

のきけん信号
し ん ご う

レベル①～③ 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―。☆。☆ －☆-。☆ こんな日に熱中症がおこりやすい  ―。☆。☆ －☆。☆ － 

○気温が高い  ○湿度が高い  ○急に暑くなった  
○風が弱い 

 

 これからどんどん暑くなります。頭が痛い、気持ちが悪い、もしかしたら、それは熱中症の

初期症状かもしれません。暑さになれていないこの時期は、熱中症に注意が必要です。水分

補給や体調管理に気をつけて、気を抜かないようにしましょう。 

    

こまめに水分補給をとる。

のどが乾いたとおもってからでは、体の水

分はカラカラです。 

休けいは涼しい場所でとる。 

自分の体調を知っておく。 

 

熱がにげやすい服を選ぼう。 

汗をすって、すぐにかわく服。 

約 200～250ml を 

1 回にとるのが目安です。 

熱中症は命にかかわる病気です 

 

 

 

 

 

中等度：頭痛、嘔吐、だるさ、水分が取れない  

すずしい場所に移動し、服をゆるめて水

分・塩分をとり休みましょう。体に水をか

けて体温を下げましょう。自分で、水分・

塩分をとれなければ病院へ行きます。 

重症：意識障害意識がないときは、 

まず、救急車をよぶ！！ 

そのあと、すずしい場所に移動し、服を

ゆるめて、足を高くし、水や氷で、首、わ

きの下、足の付けねなどを冷やします。 

軽度：めまい、けいれんすずしい場所に移動

し、服をゆるめて水分・塩分をとり休みま

しょう。風を当てて体温を下げます。  
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豊川市立一宮中学校 保健室 



 

 

ジュースの砂糖の量の調べ方！知ると怖くて飲めなくなる！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ペットボトル症候群 

炭酸ｼ゙ ｭ ｽーや清涼飲料水を多く 飲むことにより 、 吸収の早い糖類

が高血糖状態をまねく こと （ 血液中の血糖値が高い状態になる）  

 

 

果汁 15%のオレンジジュースの成分表です。上の計算方法で砂糖の量を

算出すると、オレンジジュースの方は 1 本 500ml あたり５３g。1 本飲むと 53g の炭水化物を取ることにな

るわけです。53gというのがどれくらいの量かというと、主にコーヒーや紅茶に入れるために使う、市販のステ

ィックシュガーの内容量が、1本 3gなので、58gというのはスティックシュガー1７本分以上です！ 

食事とおやつなどで、1 日に摂取してもよい砂

糖の量は・・・ 

大人の場合、25ｇ程度となっています。500mlの

炭酸飲料や 100％ジュースを飲んでしまうと、た

った 1 本で 1 日の必要摂取量を超えてしまいま

す！！！水分補給も大切ですが、清涼飲料水、ス

ポーツドリンクには、大量の砂糖が入っているこ

とを忘れずに！飲む量を考えましょう。 

【砂糖の量を調べる計算式】 

【内容量】÷【単位量】×【単位量当たりの炭水化物の量】＝全体の砂糖の量 

※食物繊維などが豊富に含まれている飲み物は、この計算式が当てはまらない場合があります。 
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