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 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

すこの時期
じ き

は、体
からだ

が慣
な

れていないため熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすく

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする、夏
なつ

野菜
や さ い

や旬
しゅん

の果物
くだもの

を食
た

べるなど、食生活
しょくせいかつ

を整
ととの

えて暑
あつ

さ対策
たいさく

をしましょう。元気
げ ん き

いっぱい夏
なつ

を過
す

ごせますように！ 

 

 

 

７月 

□ 夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

する食生活
しょくせいかつ

のポイントが分
わ

かりましたか？夏
なつ

休み中
ちゅう

も忘
わす

れずに！ 

□ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はいつする？ 【 のどがかわく前
まえ

に or のどがかわいてから 】 

いつ？ 

のどがかわく前
まえ

にこま

めに飲
の

みましょう。特
とく

に朝
あさ

起
お

きた時
とき

や、運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

は

忘
わす

れずに！ 

なにを？ 

ふだんは水
みず

かお茶
ちゃ

が基本
きほん

です。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポーツドリン
 

クを

上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう！
 

 

どのくらい？ 

１日
にち

に最低
さいてい

１.２L が目
め

安
やす

です。コップなら
 

５～６

杯
ぱい

、500ｍLの
 

ペットボト

ルなら２本
ほん

以上
いじょう

です。 


