
熱中症への対処法を覚えておこう！ 

⾝近な⼈が倒れたとき、あなたにもできることがあります。合い⾔葉は「FIRE」です！ 

F：Fluid 経⼝補⽔液の経⼝摂取 

  意識があり、⾃分で⽔分がとれる場合には飲ませる。⾃⼒で飲めない場合は緊急搬送。   

I：Icing ⾝体の冷却 

  ⾐服を緩めて、⼿のひら・⾜の裏・頬を冷やします。保冷剤を握るのも効果的！ 

  ホースなどを使って全⾝をびしょびしょにぬらし、団扇や扇⾵機で⾵を送ります。 

R：Rest 運動の停⽌、⽇陰での休養 

  今している運動・作業をやめ、冷房のある部屋など涼しい場所で休養させます。 

E：Emergency 119 番通報 

  意識がない、体が熱い、⽔分がとれないなどの場合は救急⾞を要請します。 

  その際、体調不良になった現場の状況、気温、運動の強度・内容・時間を救急隊員に 

  説明します。

     

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

  
 

 

 

 

野球応援の注意事項 ６つ 

①前日夜、早く寝る。睡眠不足で応援し

てはいけません。 

②朝食を食べてくる。 

③500ml ペットボトルを 4本持参。 

内2本は２日前から冷凍してくる！ 

④喉が渇く前に、こまめな水分補給。 

⑤常備薬は必ず持参する。 

⑥体調不良の時は、絶対に無理をして応

援しない！ 
 

＜持ち物＞つばのある帽子・タオル・ 

飲み物500ml✕４本(内 2本は冷凍) 

 



 

    

７/７、１４、  ９/８、１６、２９ 

 

―紫外線を浴びた後のスキンケアー 

日焼けは「やけど」 

日焼けをすると皮膚が赤くなりヒリヒリす

るのは、皮膚がヤケドをしているからです。

紫外線によって皮膚細胞が傷つき、炎症を

起こしています。 
 

＜日焼け後のお手入れ＞ 
 

①水や冷たいタオルを当てて冷やし、 

炎症を鎮める 
 

②水分不足になっている皮膚に、刺激の少

ない化粧水などで肌から水分を補給する 
 

③口から水分とビタミン Cを普段より多く

摂り、体の中から炎症を鎮める 

 

＜こんな時は病院へ！＞ 

＊痛みが強いとき 

＊水ぶくれができたとき 

 

 


