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ま ん だ しようがつ こ う ほ けん し つ
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れい わ ねん にちはつこう

夏休みはリラックスして過ごせましたか。夏休みモードから学校モードへ、から
なつ やす す なつ やす がつ こう

だと気持ちを切り替えて、元気に過ごしていきましょう
き も き か げん き す

厳しい残暑が続きそうです。
きび ざん し よ つづ

熱中症対策を万全に！
ねつちゆうしようたい さ く ばん ぜ ん

「のどが乾いた」と感じる前に、水分をとる
か わ か ん まえ すい ぶん

ことが大切です。理想は３０分に１回の水分摂取で
たい せ つ り そ う ふん かい すい ぶ ん せつ しゆ

すが、実際には難しいので、休み時間ごとにとるよ
じ つ さい むずか やす じ かん

うにしましょう。

大量にごくごく飲むと、水分は尿や汗ですぐにからだの
た いりよう の すい ぶ ん によう あ せ

㎖外に出ていってしまいます。５０～１００ 程度を
そ と で てい ど

こまめに飲むことで、水分がからだの中に留ま
の す い ぶん なか とど

りやすくなります。

運動などで大量の汗をかくときは、水分とあわせて塩分補給も
うん どう たいりよう あせ すい ぶ ん えん ぶん ほ きゆう

必要になります。スポーツドリンクにも適度な塩分が含まれてい
ひつ よう てき ど えん ぶ ん ふ く

ますが、糖分も多く含まれています。飲み過ぎると糖分のとりす
と う ぶん お お ふ く の す とう ぶ ん

ぎによる肥満、むし歯、また食欲低下等もまねきやすくなるので
ひ まん ば しよくよく てい か とう

注意しましょう。
ちゆう い

外に出るときは、必ず帽子をかぶりましょう。ぼうしを手に持ってはいるけれ
そと で かなら ぼ う し て も

ど、かぶっていない人を時々見かけます。
ひ と とき ど き み

日がさを使った場合と使ってない場合では、頭に当たる直射日光
ひ つか ば あ い つか ば あ い あたま あ ちよくし や につ こう

の量が大きく変化します。たとえば、真夏の昼下がりに日射しが当
りよう お お へん か ま な つ ひる さ ひ ざ とう

たる頭髪の温度は５５℃前後に上昇しますが、日がさを使うと４０℃
とう はつ おん ど ぜん ご じようしよう ひ つ か

前後に下がるそうです。
ぜん ご さ

日がさは熱をさえぎってくれます。おすすめです。
ひ ねつ

髪が長い人は、髪をむすぶとずいぶん涼しく感じます。学習の
かみ なが ひ と か み す ず かん がくしゆう

じゃまにもならず集中できますよ。
しゆうちゆう

疲れがたまっていて体力が落ちると、熱中症に
つか た いりよく お ねつちゆうしよう

かかりやすくなります。生活リズムを整えて、睡眠をしっかりとり、
せい か つ ととの す い みん

朝ごはんを必ず食べるようにしましょう。
あ さ かなら た


