
    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ夏休み。特に部活に熱く励んでいる人たち

は熱中症が心配な季節です。また、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。

熱中症や夏バテを予防する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分

～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、睡眠をしっかりととりましょう。 
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