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4熱中症博士
ねっちゅうしょうね っちゅうしょう は か せは か せ



5



6

部屋で
ゲーム

へや
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2

子供 大人
こども おとな
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日光
に っ こ うに っ こ う

2



正常時正常時
せ い じ ょ う じせ い じ ょ う じせ い じ ょ う じせ い じ ょ う じせ い じ ょ う じ
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汗をかいて、
水分をとらないと・・・
汗をかいて、

水分をとらないと・・・

あ せあ せあ せあ せあ せ

す い ぶ んす い ぶ んす い ぶ んす い ぶ んす い ぶ ん

ヒトは暑くなると、普通は汗をかいて
熱を体の外に発散させようとします。
このような時は正常で、熱が体の外に
逃げるために体温が一定に保たれます。

あつ ふつう あせ

ねつ からだ そと はっさん

とき せいじょう ねつ そとからだ

にげ たいおん いってい たも



熱
ね つね つ

熱
ね つね つ

熱
ね つね つ

熱中症熱中症
ねっちゅうしょうね っち ゅ うしょうね っち ゅ うしょうね っち ゅ うしょうね っち ゅ うしょう
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汗をかけなくなって熱が体の中にこもって
しまい、体温が上がってしまいます。
そして熱中症と呼ばれる様々な症状が
出てきます。

ねつ からだ なかあせ

たいおん あ

ねっちゅうしょう よ さまざま しょうじょう

で
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一日にどれくらい汗を
かくでしょう？
一日にどれくらい汗を
かくでしょう？

いち　にちいち　にち あせあせ

のお水くらい
みずみ ず い っ ぽ ん ぶ んい っ ぽ ん ぶ ん

いっぱいいっぱい

コップ1杯1 くらい

かんかん

缶ジュース2 1本分くらい

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

牛乳パック3



ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

やくやく

いっぽんぶんいっぽんぶん

牛乳パック1本分くらい
約１リットルです！3
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正解は・・・正解は・・・
せい　かいせい　かい
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あせあせ

では、汗って、なにでできて
いるの？
では、汗って、なにでできて
いるの？
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0.3 程度
その他

水分 
99%

す い 　 ぶ んす い 　 ぶ ん

水分 
99%

す い 　 ぶ んす い 　 ぶ ん

たた

て い どて い ど

% 0.7 程度
塩分
えんぶ んえ ん ぶ ん

て い どて い ど

% 汗をかくと
塩分も
失われる

汗をかくと
塩分も
失われる
うしなうし な

あ せあ せ

え ん  ぶ んえ ん  ぶ ん

塩分
えんぶ んえ ん ぶ ん 塩分

えんぶ んえ ん ぶ ん

塩分
えんぶ んえ ん ぶ ん

正解は・・・正解は・・・
せい　かいせい　かい

汗の成分の９９％、ほとんどは水です。
でも、水分だけではありません。ほんの少し、0.7%くらいの（塩分）が含まれているんです。
そのほんの少しの塩分が、体にとって非常に大事な役割を果たしているんです。

みずあせ せいぶん

すいぶん すこ えんぶん ふく

すこ えんぶん からだ ひじょう だいじ やくわり は
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1リットルの汗の中に
ふくまれる塩分は

1～2g

あ せあ せ

え ん  ぶ んえ ん  ぶ ん

グ ラ ムグ ラ ム

な かな か
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汗はなにでできて
いたっけ？

あせあせ

のの おもおも

どんなものを飲めばいいと思う？どんなものを飲めばいいと思う？
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正解は・・・正解は・・・
せい　かいせい　かい

スポーツドリンクスポーツドリンク
普通のお水を飲むことも大事ですが、
汗をかいて塩分が足りなくなっているので、
食塩が0.1～0.2%ほど溶けている水のほうがいいんです。
みなさんの身近にあるのは、やっぱりスポーツドリンクですね。
 

だいじふつう みず の

あせ えんぶん すこた

しょくえん と

みじか

みず
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1

ただただ

正しいのは、どっち？正しいのは、どっち？

飲む
のの のの

飲むひやして ぬるいまま
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1

ただただ

正しいのは、どっち？正しいのは、どっち？

飲む
のの のの

飲むひやして ぬるいまま
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2

ただただ

正しいのは、どっち？正しいのは、どっち？

かわく前に 飲む
のの

ま えま え

のどが のどが

かわいてから
のの

飲む
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2

ただただ

正しいのは、どっち？正しいのは、どっち？

かわく前に 飲む
のの

ま えま え

のどが のどが

かわいてから
のの

飲む



こまめ
のの

に飲む

8

12

3

いっき
のの

に飲む
23

3

ただただ

正しいのは、どっち？正しいのは、どっち？



こまめ
のの

に飲む

8

12

3

いっき
のの

に飲む
24

3

ただただ

正しいのは、どっち？正しいのは、どっち？
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熱中症のチェックのしかた熱中症のチェックのしかた
ねっ　ちゅう　しょうねっ　ちゅう　しょう

もとにもどれば大丈夫！
だいじょうぶ

爪を押さえると白くなりますね。そして離すと、また赤く戻りました。
すぐ戻れば、熱中症の可能性は低いということです。

はな あか もどつめ お しろ

もど ねっちゅうしょう かのうせい ひく
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ねっちゅうしょうねっちゅうしょう

せんせいせんせい よよ
熱中症のおともだちをみつけたら、
まずは先生を呼んでね！

のどがかわく前に、こまめ
に水分補給をしよう！

まえまえ

すい  ぶん   ほ   きゅうすい  ぶん   ほ   きゅう

終わりに終わりに
おお

これから夏本番。熱中症に注意して
暑い夏を乗り切りましょう。

なつ  ほ ん  ば んな つ  ほ ん  ば ん

あ つあ つ な つな つ のの きき

ね っ ち ゅ う し ょ うね っ ち ゅ う し ょ う ち ゅ う いち ゅ う い
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