
   

水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

し

ずつ、こまめに

飲
の

みましょう。 スポーツドリンクはなるべく

汗
あせ

をたくさんかいた 
ときだけ飲

の

みましょう。 
かぜなど 
体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い 睡眠
すいみん

不足
ぶ そく  

のどがかわいていなくても 
１時間

じかん

ごとにコップ１ぱい！ 
★ふだんからスポーツドリンクや炭酸

たんさん

飲料
いんりょう

などの甘
あま

いものを飲
の

みすぎていると、ごはんが食
た

べられなくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になることもあります。普
ふ

段
だん

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には、甘
あま

くない飲
の

み物
もの

をえらびましょう。 
こんな人

ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすいので注
ちゅう

意
い

！ 
朝
あさ

ごはんぬき 
【今月

こんげつ

の目標
もくひょう

】 
夏
なつ

を元気
げん き

にすごそう！ 
梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が上
あ

がります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、きちんと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

す

ること・体
たい

調
ちょう

をととのえることが大
たい

切
せつ

です。  
★日

ひ

ごろから運
うん

動
どう

で汗
あせ

をかくようにしておくと、体
からだ

が暑
あつ

さになれて、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにく

くなります。 すずしい服
ふく

そうをする ぼうしや日ひがさを 
つかう・日

ひ

かげに入
はい

る  まわりの人
ひと

と十
じゅう

分
ぶん

な

きょりがとれるとき

はマスクを外
はず

す 部屋
へ や

の中
なか

ではエア

コンをつかう ★熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないためには、早
はや

ね・早
はや

おき・をして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが

大切
たいせつ

です。 糖
とう

分
ぶん

と塩
えん

分
ぶん

がたくさん入
はい

っ

ているので、ふだんはひか

えるようにしましょう。 


