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むし暑
あ つ

い日
ひ

がつづいていますね。熱
ね つ

をだすなどして体
た い

調
ちょう

をくずす人
ひ と

がでてきています。食事
し ょ く じ

やすい

みんをじゅうぶんにとり、暑
あ つ

さにまけない体
からだ

をつくっていきましょう。  

 

    

 

 

 

  ☆ 規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

を送
お く

る。 ～食事
し ょ く じ

・運動
う ん ど う

・すいみん～ 

          ☆ こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をする。（汗
あ せ

をかいた後
あ と

は塩分
え ん ぶ ん

を含
ふ く

んだものをとる） 

    ☆  外
そ と

で活動
か つ ど う

するときは必ずぼうしをかぶる。 

          ☆ 運動
う ん ど う

はできるだけすずしい時間帯
じ か ん た い

に行
おこな

う。 

          ☆ 体調
たいちょう

が悪
わ る

い時
と き

には無理
む り

をしない。        

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は、なってからではなく、なる前
ま え

の予防
よ ぼ う

が大切
た い せ つ

！！ 


