
　　熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

に早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん！

夏休
なつやす

みが始
はじ

まると夜
よ

ふかしをしたり、朝
あさ

起
お

きる時間
じかん

が遅
おそ

くなったりしませんか？生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。学校
がっこう

があるときと同
おな

じような生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。そのためにも、早寝
はやね

・早
は

起
やお

きをして、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べるようにしましょう。
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じりじりと照
て

り付
つ

ける太陽
たいよう

に、本格
ほんかく

的
てき

な夏
なつ

を感
かん

じる季節
きせつ

となりました。

今月
こんげつ

は待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がお休
やす

みになると生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすくなります。

また、暑
あつ

さで熱中
ねっちゅう

症
しょう

などの体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりやすくなります。規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけ、

適度
てきど

な休息
きゅうそく

とこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

　　夏休
なつやす

みが始
はじ

まります！

　　こまめに水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう

外
そと

で活動
かつどう

しているときも、部屋
へや

の中
なか

で休
やす

んでいるときも、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はとても大切
たいせつ

です。のどが渇
かわ

いていなく

ても、体
からだ

は水分
すいぶん

を欲
ほっ

しています。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするときにもポイントがあります。元気
げんき

よく過
す

ごすためにも、飲
の

み方
かた

や飲
の

み物
もの

の種類
しゅるい

などを考
かんが

えながら飲
の

みましょう。

いつ飲
の

む？ 何
なに

を飲
の

む？ たくさん汗
あせ

をかいたときは？

水分
すいぶん

は、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに、コップ１杯
ぱい

程度
ていど

とるこ

とが大切
たいせつ

です。特
とく

に、朝
あさ

起
お

きたとき

や、お風呂
ふろ

に入
はい

る前後
ぜんご

などに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。また、冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を飲
の

みすぎないように注意
ちゅうい

し

ましょう。

基本的
きほんてき

に水
みず

やお茶
ちゃ

などの甘
あま

くない

飲
の

み物
もの

を飲
の

むようにしましょう。甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

みすぎると、お腹
なか

が

いっぱいになり、食事
しょくじ

が食
た

べられ

なくなって、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなり

ます。スポーツドリンクは甘
あま

い飲
の

み

物
もの

のため、少
すこ

しずつ飲
の

むなど飲
の

み

方
かた

に注意
ちゅうい

しましょう。

運動
うんどう

をしてたくさん汗
あせ

をかいたと

きや、熱中
ねっちゅう

症
しょう

が疑
うたが

われるときは、水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

に加
くわ

えて、塩分
えんぶん

もとる必要
ひつよう

があります。経口
けいこう

補水
ほすい

液
えき

（水
みず

に食
しょく

塩
えん

とブドウ糖
とう

を溶
と

かしたもの）やス

ポーツドリンクを飲
の

んだり、梅干
うめぼ

し

や塩
しお

あめなどを一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

したり

しましょう。
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