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 だんだんと日
ひ

差
ざ

しが強
つ よ

く、気
き

温
お ん

や湿
し つ

度
ど

も高
た か

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がやって

きました。この時期
じ き

は、熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

や夏
な つ

ばてが心配
し ん ぱ い

です。熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

や夏
な つ

ばての予防
よ ぼ う

のた

めにも、食事
し ょ く じ

や水分
す い ぶ ん

をしっかりとり、暑
あ つ

い夏
な つ

を元
げ ん

気
き

にすごしましょう。 

 

 

    

 
 
 

 

 

暑
あ つ

さに負
ま

朝
あ さ

ごはんは１日
に ち

の元気
げ ん き

のもとです。しっかり食
た

べましょう。 

生活
せ い か つ

リズムがみだれな

いよう、早寝
は や ね

や早
は や

起
お

き

をしましょう。 

冷
つ め

たいものばかりとる

と、胃腸
い ち ょ う

が弱
よ わ

って食欲
し ょ く よ く

がおちてしまいます。 

主食
し ゅ し ょ く

、主
し ゅ

菜
さ い

、副菜
ふ く さ い

、汁物
し る も の

をそろえてバランスよく

食
た

べましょう。 

朝
あ さ

ごはんを 

食
た

べよう 

早寝
は や ね

早
は や

起
お

き 

をしよう 

冷
つ め

たいものに 

ご用
よ う

心
じ ん

 

バランスよく 

食
た

べよう 

普段
ふ だ ん

は、水
み ず

かお茶
ち ゃ

で水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。たくさん汗
あ せ

をかい

た時
と き

は、スポーツドリンクなど

を利用
り よ う

しましょう。 

のどがかわいたと感
か ん

じる前
ま え

に 

こまめに水分
す い ぶ ん

をとることが大切
た い せ つ

です。運動
う ん ど う

する時
と き

は、運動前
う ん ど う ま え

、

運動中
う ん ど う ち ゅ う

、運動後
う ん ど う ご

にも水分
す い ぶ ん

をしっ

かりとりましょう。 

運動
う ん ど う

をする３０分前
ふ ん ま え

に、250～

５００ｍｌ
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

の水分
す い ぶ ん

をとり、運動中
う ん ど う ち ゅ う

は２００～２５０ｍｌ
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

を１時間
じ か ん

に２

～４回
か い

飲
の

むことがすすめられて

います。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は、飲
の

み物
も の

だけでなく食事
し ょ く じ

や野菜
や さ い

、果物
く だ も の

などから

もとることができます。特
と く

に、夏
な つ

が旬
しゅん

のトマトやきゅうり、  

なす、ピーマンなどには、ビタミン類
る い

などの栄養
え い よ う

も豊富
ほ う ふ

な

ので、積極的
せ っ き ょ く て き

に食
た

べましょう。 


