
 

 

 

 

 

 

  

梅雨
つ ゆ

があけると、暑
あつ

い夏
なつ

がやってきます。外
そと

で遊
あそ

ぶのが楽
たの

しい季節
き せ つ

ですが、熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

風邪
か ぜ

に気
き

をつけたい時期
じ き

でもあります。水分
すいぶん

をこまめにとり、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きで元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。身体
か ら だ

の

「しんどい」のサインに気
き

づくことも大切
たいせつ

にして、夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q1 : 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための日常的
にちじょうてき

な対策
たいさく

として正
ただ

しいものはどれですか？ 

①毎朝
まいあさ

ジョギングを行
おこな

う    ②十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

③朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

く         ④昼 食
ちゅうしょく

を早
はや

めにとる 

 

Q2 : 屋内
おくない

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するための温度
お ん ど

管理
か ん り

の目安
め や す

として適切
てきせつ

なのは何度
な ん ど

ですか？ 

①１８度
ど

以下
い か

         ②２０～２４度
ど

 

③２５～２８度
ど

        ④３０度
ど

以上
いじょう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★クイズのこたえ★ 

Q1 ②:十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、日々
ひ び

の体調
たいちょう

管理
か ん り

が重要
じゅうよう

で、その中
なか

でも十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるこ

とが基本
き ほ ん

となります。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は体力
たいりょく

を低下
て い か

させ、熱中症
ねっちゅうしょう

に限
かぎ

らず様々
さまざま

な健康
けんこう

問題
もんだい

のリスクを高
たか

める原因
げんいん

となります。適切
てきせつ

な睡眠
すいみん

により体
からだ

の回復
かいふく

を促進
そくしん

し、

日中
にっちゅう

の活動
かつどう

に備
そな

えることが大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

はバランスよく、適切
てきせつ

な時間
じ か ん

にしっ

かり摂取
せっしゅ

し、体力
たいりょく

を維持
い じ

することも大切
たいせつ

です。 

 

Q2 : ③２５～２８度
ど

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためには、室内
しつない

の温度
お ん ど

を 25〜28度
ど

に保
たも

つことが推奨
すいしょう

されていま

す。この温度
お ん ど

範囲
は ん い

は体
からだ

に負担
ふ た ん

をかけずに涼
すず

しく過
す

ごせるため、冷房
れいぼう

を使用
し よ う

して

この温度
お ん ど

を維持
い じ

することが理想的
りそうてき

です。特
とく

に高齢者
こうれいしゃ

や子供
こ ど も

は体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまく

いかないことが多
おお

いため、室温
しつおん

管理
か ん り

に注意
ちゅうい

を払
はら

うことが必要
ひつよう

です。設定
せってい

温度
お ん ど

は、

外
がい

気温
き お ん

に気
き

をつけながら決定
けってい

するのがおすすめです。 

令和 

７年度 


