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厳しい暑さや室内外の気温差にさらされる夏は、体も脳も疲れています。夏バテ予防には疲れをい

かに回復させるかが大事。そのために必要なのが睡眠です。睡眠の環境を整えても睡眠不足になる

人は、短時間（15～20 分程度）の昼寝も効果的。夏を最大限に楽しみたい人こそ、睡眠を制すべ

し！夏休み明けは生活リズムの乱れによる来室が増えるので皆さん気をつけてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪脱水症をみつけるポイント≫ 

①握手をする 

⇒冷たければ脱水症の疑いあり！ 

  脱水症になると血液は重要な臓器に集中し、手足 

などの末梢まで血液が行き渡らなくなり冷えるため。 

②手の親指の爪を押す 

  ⇒赤みが戻るまでに 3 秒以上かかったら脱水症の疑い 

あり！ 

  指先は血管が細いため水分不足の変化が出やすいため。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

回復しても活動には戻ら

ず、帰宅し休みましょう。 

なぜ水分だけでなく塩分の補給も必要なの？ 

汗をたくさんかくと体内では水分だけでなく、

ナトリウムなどの電解質も不足した状態にな

ります。この状態で水分を摂っても電解質が不

足しているため体内に水分をとどめることが

できず、脱水状態となります。熱中症対策で、

水分だけでなく塩分も摂るようにと言われる

のはこのためです。日常生活で大量に汗をかか

ない場合は塩分が失われることはないので水

やお茶の水分補給で十分ですが、スポーツなど

で汗をたくさんかく場合は、塩分やミネラルが

含まれるスポーツドリンクを摂取しましょう。

脱水状態がすすみ、熱中症の症状がみられる 

場合は、スポーツドリン 

クよりも電解質濃度が高 

く、腸への吸収率が高い 

経口補水液がおすすめで 

す。 


