
 

 

 

 

                                                                                 

  熱 中 症
ねっちゅうしょう

の要因
よういん

と対応
たいおう

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、単
たん

に「気温
き お ん

が高
たか

い」という理由
り ゆ う

だけで起こるわけではありません。同
おな

じ環境下
かんきょうか

で

同
おな

じ活
かつ

動
どう

をしていても、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる人
ひと

とならない人
ひと

がいます。それは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の発症
はっしょう

に

は、①環境
かんきょう

や②運動
うんどう

の要因
よういん

だけではなく、③主体
しゅたい

（個人
こ じ ん

）の要因
よういん

も関係
かんけい

しているからです。 

例
たと

えば、暑
あつ

さに慣
な

れていない、体調
たいちょう

不良
ふりょう

（風邪
か ぜ

、下痢
げ り

、発熱
はつねつ

、疲労
ひ ろ う

など）、肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

がある、

体力
たいりょく

が低
ひく

い、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

、朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くといった状態
じょうたい

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクを高
たか

めます。そのた

め、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えたり、体力
たいりょく

づくりに取
と

り組
く

んだりするなど、一人
ひ と り

ひとりが自分
じ ぶ ん

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する行動
こうどう

をとることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 
 

御家庭
ご か て い

や校外
こうがい

で、もし熱 中 症
ねっちゅうしょう

が疑
うたが

われる場面
ばめん

がありましたら、下
した

の図
ず

を参考
さんこう

に対応
たいおう

してください。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よく噛
か

むことの効
こう

用
よう

  

先月
せんげつ

、歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

を配布
は い ふ

しましたが、内容
ないよう

を確認
かくにん

されましたか。歯科
し か

検診
けんしん

の際
さい

に、歯科医
し か い

の先生
せんせい

から「もう少
すこ

しよく噛
か

むように意
い

識
しき

すると良
よ

いですね。よく噛
か

むことには健康
けんこう

につながる

良
よ

い効果
こ う か

がたくさんあります。」と教
おし

えていただきました。 

下
した

の表
ひょう

は、よく噛
か

むことの効用
こうよう

を覚
おぼ

えやすくまとめたキャッチフレーズ
き ゃ っ ち ふ れ ー ず

「ひみこの歯
は

がいー

ぜ」を説明
せつめい

したものです。この言葉
こ と ば

は、弥生
や よ い

時代
じ だ い

の卑弥呼
ひ み こ

がいた頃
ころ

の食事
しょくじ

は、現
げん

代
だい

の食
しょく

事
じ

と比
くら

べて噛
か

む回
かい

数
すう

がおよそ６倍
ばい

だったと言
い

われることに由来
ゆ ら い

しています。 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

では、「一口
ひとくち

30回
かい

」を目安
め や す

によく噛
か

んで食
た

べることを意識
い し き

してみましょう。 

 

○ひ…肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

よく噛
か

まずに食
た

べると、食
しょく

事
じ

が早
はや

くなり、

満
まん

腹
ぷく

感
かん

を得
え

る前
まえ

に食
た

べ過
す

ぎてしまい、過
か

食
しょく

に

つながりやすくなります。 

よく噛
か

むことで、満足感
まんぞくかん

が得
え

られやすくな

り、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いで、肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

につながり

ます。 

○み…味覚
み か く

の発達
はったつ

 

 よく噛
か

むことで、食
た

べ物
もの

 

本来
ほんらい

の味
あじ

をしっかり感
かん

じら 

れるようになり、味
み

覚
かく

の発
はっ

 

達
たつ

につながります。 

○こ…言葉
こ と ば

の発音
はつおん

はっきり 

よく噛
か

むことで、顎
あご

が発達
はったつ

し、歯
は

並
なら

びや噛
か

み

せが整
ととの

いやすくなります。その結
けっ

果
か

、口
くち

を正
ただ

しく動
うご

かせるようになり、はっきりとした

発音
はつおん

につながると言
い

われています。 

○の…脳
のう

の発達
はったつ

 

よく噛
か

むことは脳
のう

への刺激
し げ き

と 

なり脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。 

 また高齢
こうれい

になってからの認知症
にんちしょう

予防
よ ぼ う

にも

役立
や く だ

つと言
い

われています。 

○は…歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

 

よく噛
か

むことで顎
あご

が発達
はったつ

し、歯
は

がきれいに

生
は

えやすくなります。また、唾
だ

液
えき

が多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

さ

れることで、むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

の予防
よ ぼ う

にもつ

ながります。 

○が…がん予防
よ ぼ う

 

唾液
だ え き

に含
ふく

まれる酵素
こ う そ

には、発
はつ

がん物質
ぶっしつ

の働
はたら

きを弱
よわ

める作
さ

用
よう

があると言
い

われています。 

よく噛
か

んで唾
だ

液
えき

をたくさん出
で

すことは、が

ん予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つと考
かんが

えられています。 

○いー…胃腸
いちょう

快調
かいちょう

 

よく噛
か

むことで食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

･ 

吸
きゅう

収
しゅう

が良
よ

くなり、胃腸
いちょう

への負担
ふ た ん

 

が軽
かる

くなります。 

○ぜ… 全身
ぜんしん

の体力
たいりょく

向上
こうじょう

 

よく噛
か

むことでしっかり食
た

べることがで

き、栄養
えいよう

を効
こう

率
りつ

よく吸
きゅう

収
しゅう

できます。 

また、丈夫
じょうぶ

な歯
は

や顎
あご

は運動
うんどう

能力
のうりょく

の向上
こうじょう

に

もつながり、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

を支
ささ

えます。 

第
だい

４号
ごう

 

令和
れ い わ

８年
ねん

８月
がつ

31日
にち

発行
はっこう

 

鹿児島
か ご し ま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
が く ぶ

 

附属
ふ ぞ く

小学校
しょうがっこう

 

 

･ 体力
たいりょく

、体格
たいかく

の個人差
こ じ ん さ

 

･
・

 健康
けんこう

状態
じょうたい

、体調
たいちょう

、

疲
ひ

労
ろう

の状態
じょうたい

 

･
・

 暑
あつ

さへの慣
な

れ など 

③主体
しゅたい

(個人) 
 

･ 気温
き お ん

･
・

湿度
し つ ど

の高
たか

さ 

･ 直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

、風
かぜ

の有無
う む

 

･
・

 急激
きゅうげき

な暑
あつ

さ 

 

 

①環 境
かんきょう

 
 

･ 運動
うんどう

の強度
きょうど

、内容
ないよう

、

継
けい

続
ぞく

時
じ

間
かん

 

･ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

･ 休
きゅう

憩
けい

のとり方
かた

 

 

 

②運動
うんどう

 

参照
さんしょう

：日本
に ほ ん

スポーツ
す ぽ ー つ

振興
しんこう

センターホームページ
せ ん た ー ほ ー む ぺ ー じ

 

 

こちらも参考
さんこう

にしましょう 

意識
い し き

をチェック
ち ぇ っ く

する 

返事
へ ん じ

がなかったり、質問
しつもん

の返事
へ ん じ

がおかしかったり

する時
とき

は、救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶ（119番
ばん

） 

 

体
からだ

を冷
ひ

やして、水
す い

分
ぶ ん

と塩分
え ん ぶ ん

をとる 

服
ふく

をゆるめ、首
くび

の横
よこ

や脇
わき

、手
て

のひらを冷
ひ

やす。 

スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

などで塩分
えんぶん

もとる。 

涼
す ず

しいところへ移
い

動
ど う

する 

風
かぜ

の通
とお

る日
ひ

陰
かげ

や、エ
え

ア
あ

コ
こ

ン
ん

のきいた部
へ

屋
や

で休
やす

む。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

への対応
たいおう

 

◯ 自
じ

分
ぶん

で水
みず

が飲
の

めない時
とき

やまっすぐ立
た

て

ない時
とき

は、すぐ病
びょう

院
いん

に行
い

きましょう。 

◯ 涼
すず

しいところへ移動
い ど う

したり、水分
すいぶん

や

塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

したりしても、症 状
しょうじょう

が改善
かいぜん

しない時
とき

は病院
びょういん

に行
い

きましょう。 

◯ 熱中症
ねっちゅうしょう

は急激
きゅうげき

に症 状
しょうじょう

が悪化
あ っ か

する

ことがあるので、症 状
しょうじょう

の変化
へ ん か

に気
き

をつ

けましょう。 

 

 

こちらの二次元コ
こ

ー
ー

ド
ど

を→ 

読
よ

み取
と

っていただくと、く 

わしい資
し

料
りょう

があります。 

 

 

 

 


