
水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

みましょ

う。汗
あせ

をたくさんかいたときには塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるようにします。 

ラジオ体
たい

操
そう

や水
すい

泳
えい

、ウォーキングなどで体
からだ

を動
うご

かしましょう。炎
えん

天
てん

下
か

は避
さ

け、早
そう

朝
ちょう

や

夕
ゆう

方
がた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

帯
たい

に行
おこな

うか、室
しつ

内
ない

ででき

ることがおすすめです。 

夜
よ

ふかしせずに早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

食
しょく

事
じ

の時
とき

にテレビやスマホを見
み

ながら食
た

べ

るのはやめましょう。 

アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をと

り過
す

ぎると、おなかを壊
こわ

したり、食
しょく

事
じ

がき

ちんと食
た

べられなくなったりして、夏
なつ

バテ

の原
げん

因
いん

になります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

以
い

外
がい

に何
なに

か食
た

べるとき

は、ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだりせず、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしくて栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

、価
か

格
かく

も安
やす

いです。夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

があるとされています。 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみながら

食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

をつくりましょう。 

食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や片
かた

付
づ

け、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

など、お

うちの人
ひと

と相
そう

談
だん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

しま

しょう。 
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すでに気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いています。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。夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごすために、バランスのよい食
しょく

事
じ

、そして水
すい

分
ぶん

をし

っかりとることが大
たい

切
せつ

です。ご家
か

庭
てい

でもお声
こえ

かけをお願
ねが

いいたします。 

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
やす

みは、カルシウムが不
ふ

足
そく

し

やすくなります。牛
ぎゅう

乳
にゅう

を毎
まい

日
にち

飲
の

むほか、カ

ルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりま

しょう。 

ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

を感
かん

じます。 

この時
じ

期
き

、特
とく

に気
き

をつけなくてはいけないのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・ 

どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

ペットボトルは、飲
の

みかけ

のまま放
ほう

置
ち

すると細
さい

菌
きん

が

増
ふ

えて、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こす

危
き

険
けん

性
せい

があります。口
くち

をつ

けたら早
はや

めに飲
の

み切
き

るよ

うにしましょう。 

水
すい

筒
とう

は、持
も

ち帰
かえ

ったら 

パッキン類
るい

を取
と

り外
はず

して、それぞれ洗
せん

剤
ざい

で

よく洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かしましょう。 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる 

前
まえ

に飲
の

む 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

をこまめに 

飲
の

む 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 


