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梅雨
つ ゆ

になると蒸
む

し暑
あつ

かったり、気温
き お ん

が急
きゅう

に高
たか

くなったりと、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない

ため、健康
けんこう

な人
ひと

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい時期
じ き

です。食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって、

体調
たいちょう

を整
ととの

えまし
 

ょう。 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぐには、食生活
しょくせいかつ

が重要
じゅうよう

です。冷
つめ

たい

物
もの

のとり過
す

ぎに気
き

を付
つ

けて、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や栄養
えいよう

バランス

のよい食事
しょくじ

を心掛
こころが

け、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

健康
けんこう

な人
ひと

でも、睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や 

朝
あさ

ご飯
はん

抜
ぬ

き、暑
あつ

さに慣
な

れていな

い時
とき

、激
はげ

しい運動
うんどう

をした時
とき

は

要注意
ようちゅうい

！ 

 室内
しつない

では、扇風機
せんぷうき

や

エアコンを上手
じょうず

に使
つか

おう
 

。 

 食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

だけでなく、日頃
ひ ご ろ

から、適度
て き ど

な

運動
うんどう

で汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

を付
つ

けておくことも、

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりにつながります
 

。 

 

7 月 


