
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するに

は、しっかりと睡
すい

眠
みん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べ

ること、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが肝
かん

心
じん

で

す。マスクをしていると喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくくな

りますので、喉
のど

が渇
かわ

いていなくても１時
じ

間
かん

ごとに

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう。

また、汗
あせ

をたくさんかいたときには、スポーツド

リンクなどで塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に補
ほ

給
きゅう

します。 
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いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

で

ゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、

夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じよう

に早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい毎
まい

日
にち

を

過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

 


