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テ
て

ー
ー

マ
ま

：「熱 中 症
ねっちゅうしょう

 と 食 中 毒
しょくちゅうどく

 について」               日本語 

みなさん、こんにちは。今
こん

回
かい

は、暑
あつ

い季
き

節
せつ

に気
き

を付
つ

けてほしい熱 中 症
ねっちゅうしょう

と食 中 毒
しょくちゅうどく

について、

お話
はな

しします。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、暑
あつ

さで体
からだ

がうまく働
はたら

かないことで起
お

こります。暑
あつ

い日
ひ

に、めまいがする、汗
あせ

を

たくさんかく、体
からだ

や頭
あたま

が痛
いた

い、体
からだ

がだるい、などの時
とき

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

かもしれません。 

家
いえ

の中
なか

にいても、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になることがあります。また、小
ちい

さな子
こ

ども、お年寄
としよ

り、病気
びょうき

を持
も

っ

ている人
ひと

は、特
とく

に気
き

を付
つ

けないといけません。 

 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないためには、水
みず

を飲
の

むことと、暑
あつ

さを避
さ

けることが大切
たいせつ

です。 

喉
のど

が渇
かわ

いていなくても、少
すこ

しずつ、よく水
みず

を飲
の

んでください。大人
おとな

は１日
にち

１.２ ℓ
りっとる

くらい飲
の

み

ましょう。運動
うんどう

する時
とき

、たくさん汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

を飲
の

んでください。 

服
ふく

は、薄
うす

くて軽
かる

い、風
かぜ

を通
とお

すものを選
えら

びましょう。家
いえ

では、扇風機
せんぷうき

やエアコン
え あ こ ん

を使
つか

って 部屋
へ や

を

涼
すず

しくしてください。出
で

かける時
とき

は、暑
あつ

くない時間
じかん

に出
で

かけましょう。傘
かさ

をさしたり帽子
ぼうし

をかぶ

って、体
からだ

に太陽
たいよう

の光
ひかり

が当
あ

たらないようにしましょう。具
ぐ

合
あい

が悪
わる

い時
とき

は、無理
む り

をしないで休
やす

んで

ください。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

かもしれないと思
おも

ったら、日陰
ひかげ

や涼
すず

しい部屋
へ や

に行
い

きましょう。また、服
ふく

を脱
ぬ

いで、水
みず

や

風
かぜ

、氷
こおり

で体
からだ

を冷
ひ

やして、水
みず

を飲
の

みましょう。 

自分
じぶん

で水
みず

が飲
の

めない時
とき

、声
こえ

をかけても わからない時
とき

は、すぐに救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

んでください。 

 

食 中 毒
しょくちゅうどく

は、細菌
さいきん

やウイルス
う い る す

が付
つ

いた物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりすることで、吐
は

いたり、お腹
なか

が痛
いた

くなったりします。暑
あつ

い季
き

節
せつ

は、食
た

べ物
もの

の中
なか

の細菌
さいきん

が増
ふ

えやすいので、気
き

を付
つ

けてください。 

冷蔵
れいぞう

が必要
ひつよう

な食
た

べ物
もの

を買
か

った後
あと

は、すぐに冷蔵庫
れいぞうこ

に入れましょう。料理
りょうり

の前
まえ

と後
あと

は、よく手
て

を

洗
あら

ってください。料
りょう

理
り

に使
つか

った道
どう

具
ぐ

は、洗剤
せんざい

を使
つか

ってよく洗
あら

って、しっかり 乾
かわ

かしましょう。

その後
ご

、熱
あつ

いお湯
ゆ

や漂白剤
ひょうはくざい

で消
しょう

毒
どく

するとさらに良
よ

いです。 

 

 



食
た

べ物
もの

、特
とく

に 肉
にく

には、よく火
ひ

を通
とお

しましょう。作
つく

った物
もの

や 買
か

ったお
お

弁
べん

当
とう

は、すぐに食
た

べてく

ださい。冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に入
い

れた物
もの

でも、作
つく

ってから時
じ

間
かん

がたった物
もの

は、食
た

べないようにしましょう。

食 中 毒
しょくちゅうどく

かもしれない、と思
おも

ったら、まず医療
いりょう

機関
きかん

に相談
そうだん

しましょう。 

 


