
 

熱中症を予防しよう！ 

新年度が始まってから,３か月が過ぎました。スクーリングやレポート提出等…新入生や転入生， 

にとっては，戸惑うことも多かったことと思いますが，そろそろ通信制の環境に慣れてきた頃で 

しょうか。時間的にゆとりができたという人も多くいるのではないでしょうか。 

通信制という特色を生かし，ゆとりある時間を上手く利用し，色々なことにチャレンジし，自分 

にしかできないことや得意なことをみつけながら，充実した毎日が過ごせるといいですね。 

   さて，今回の保健だよりは，この時期に心配される「熱中症」や「感染症」についてお知らせい 

たします。 
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熱中症はどのようにして起こるのでしょうか？ 

熱中症は，３つの要因によって 

引き起こされます。 
からだ 

 

 
 

・激しい運動 

・慣れない運動 

・水分補給できない状況 

環 境  

 

・肥満 

・低栄養状態 

・病気で脱水症状 

行 動 

 

汗が出ない 皮膚から逃げる 

熱が少なくなる 

運動・活動
で体温上昇 

    
 

立ちくらみ 頭痛 吐き気 高体温 こむら返り 

（環境省 熱中症予防情報サイトを参考に作成） 

熱中症 

調整機能のバランスが崩れると，

汗や皮膚の温度で体温が調節で

きずに，どんどん身体に熱が溜ま

ってしまい体温が上昇する。 



涼しい場所で横になる

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症にならないために… 
 
▶睡眠を十分にとりましょう 

▶３食をバランスよく食べましょう 

▶こまめに水分をとりましょう 

▶涼しいところで 

ときどき休憩しましょう 

▶息苦しいときは， 

マスクを外しましょう  

 

 

意識のない場合は 

救急車を呼ぶ 

 

首・わきの下・足の付け根 

を冷やす 

 

水分・塩分を補給する

 

熱中症の応急処置 

こんな人は熱中症の危険大！ 
 
●暑さに慣れていない人，体力がない人 

●朝食をとらない人 

●寝不足の人 

●かぜ気味の人 

●がんばりすぎる人 

熱中症は室内でも起こります！ 

みんなで声を掛け合い予防しましょう 

 

経口補水液は効果大！ 

新型コロナウイルス感染症  ～ウイルスが変異中・今だ終息せず～ 

ウイルスは増殖・流行していく過程で少しずつ変異を起こしていきます。変異してもウイルスの性質が変

わらない場合は特に問題はありませんが，変異により「感染力が増大する」「重症化しやすくなる」「免疫逃避

を起こす」ような性質の変化が起きた場合には大きな問題となってきます。現在流行中の新型コロナウイルス

は現時点でも変異を続けており，インド型（デルタ株）は，下の図のように感染力が増大しています。さら

に変異を続けることで，ウイルスの感染力等の性質が強くなっていくことも考えられます。（令和 3 年６末時点） 

※免疫逃避…すでにウイルスに感染したヒトが持っている抗体や，ワクチン接種によって作られた抗体が効きにくくなる可能性があること 

 

入院率 

 
２倍 

症  状 
                              ・味覚嗅覚障害が少ない 

 

  

・聴覚障害 

・胃の痛み 

・血栓 など 

さらに 

 

従来型を「１」とすると… 英国型（アルファ株）1.32倍  インド型（デルタ株）2.25倍 
※さらに感染力が強いデルタプラスも日本で確認され始めています 

インド型（デルタ株）とは？ 

 

感染リスク 

 

 
 

 

 

インド型 1.9ｍ 

従来型 1ｍ 

英国型 1.4ｍ 

距離 

感染者  

 

従来型 

６０分 
英国型 

約４５分 

インド型 

約２７分 

1m 

対面で会話 
 感染者 

時間 

５０％感染

するリスク

（時間） 

（理化学研究所の資料を基に内閣官房で試算したデータを引用） 

三密回避(ソーシャルディスタンスの確保・換気をする・人込みを避ける) 

マスクの着用，手洗い・消毒をするなど， 

感染予防対策の徹底を継続しましょう。 

特に飲食や会話については注意を払いましょう。 

より一層の 

予防行動を！ 

 
 

・咳は少ない  

・頭痛 

・発熱 


